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झाप नीरोग बने रहना चाहते हैं? इसका 
सबसे अच्छा उपाय यह है कि खरप स्वास्थ्यके 
नियमों की जानकारी प्राप्त की जिए और 
झपने खान-पान, ्राचार-व्यवहार आर रहन- 
| ` सहन प्रादि में उनको प्रयोग में लाइए । 

प्रमुभवी लेखक डॉ० लक्ष्मीनारायण शर्मा 
ने अपनी इस पुस्तक में हमारे खान-पान 
श्रादि के गुणों पर ग्रच्छा प्रकाश डाला है। 
साथ ही रोगों, उनके कारणों, उनसे बचे 
रहने के उपायों के सम्बन्ध में मी व्यावहा- |, 3९ 


रिक सुझाव दिए हैं। . 
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इस पुस्तक में क्या है 


आयर्वेद-मनीषियों का कथन है कि 
“विनाप्यौषचैर्व्याधिः पथ्यादेव निवतंते । 
न हि पथ्य विहीनानामौषधानां शतैरपि ।” 
अर्थात्‌ रोग विना औषधि के पथ्य द्वारा भी पूर्ण रूप से दूर हो 
जाते हैं । लेकिन यदि पथ्य न किया जाए तो सौ औषधि खाने से भी 
कुछ नहीं होता । 
पथ्य का अर्थ है परहेज--उपर्युवत इलोक के आधार पर ही 
यह कहावत प्रसिद्ध हैकि “सौ दवा और एक परहेज बराबर होता 
है ।” परन्तु पथ्य या परहेज का अर्थ सिं कुछ खास खाद्य वस्तुओं को 
छोड़ देना और कुछ विशिष्ट खाद्यों को खाना ही नहीं होता, अपितु 
पथ्य का अर्थ है--हिंतकारी ; इस दृष्टि से स्वास्थ्य के लिए जो कुछ 
हितकारी है, चाहे वह खान-पान है अथवा रहन-सहन का ढंग--वह 
सभी पथ्य के अन्तर्गत है। प्रस्तुत पुरतक में हमने इसी बात पर 
विचार किया है कि स्वास्थ्य के लिए बया हितकारी है एवं बीमार 
होने पर क्या हितकारी है। कह सकते हैं कि पथ्य पर एक आधुनिक, 
वैज्ञानिक और व्यापक दृष्टिकोण से विचार किया गया है। 
आशा है मेरी दूसरी स्वास्थ्य-पुस्तकों के समान ही प्रस्तुत रचना 
भी पाठकों को पसन्द आएगी । 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
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विनीत 
स्वास्थ्य-विहार, डा० लक्ष्मीनारायण शर्मा 
सीलमपुर (ओल्ड) एल० ए० एम० एस०, आर ०एम० पी० | 
गांधी नगर, दिल्ली-३१* 


न अपना “स्वास्थ्य विहार” क्लीनिक अव निवाडी (मेरठ) से स्थानान्तरित , | 
करके उपयु'बत पते पर दिल्‍ली ले आए दें, पाठक दिल्‍ली के पते पर दी पत्रः 
व्यवद्दार करें । अल 
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Fe .. स्वस्थ रहने के सरल उपाय 
| रोग और हम 

रोगों से बचने और स्वस्थ रहने की समस्या आज हमारे देश में 
ही नहीं बल्कि संसार के सभी देशों में टेढ़ी होती जा. रही है। 
आस्ट्रेलिया में दमे के रोगी वढ़ते जा रहे हैं तो अमेरिका में कैन्सर की 
समस्या ने विकट रूप धारण कर लिया है। और ऊंचा रक्तचाप 
,. (हाई ब्लड प्रैशर) , हृदय-रोग, मधुमेह (डायविटीज़ ), एग्जिमा, पेट 
की गैस, पेचिश (कोलाइटीज) आदि अनेक ऐसे रोग हैं, जिन्होंने 
संसार के सभी देशों को आतंकित कर रखा है। कुछ देशों में मलेरिया 
ही तबाही मचाए हुए है। | 
संसार के स्वास्थ्यशासित्रयों और वैज्ञानिकों ने रोग-वृद्धि की 
इस समस्या की उपेक्षा की हो--ऐसी बात भी नहीं है। संसार के 
सभी देशों में लैवोरेट्रियां, शोध-संस्थान तथा औषधि तैयार करने 
बाली कम्पनियां और संस्थाएं निरन्तर इस समस्या से जूझ रहे हैँ ; 
किन्तु फिर भी रोग और रोगियों की संख्या बजाय घटने के बढ़ती 
ही जा रही है। 

कुछ रोगों के खिलाफ तो संसार-व्यापी जिहाद बोला गया है; 
जिनमें मलेरिया प्रमुख है। मलेरिया मच्छरों से पैदा होने वाला रोग 
माना गया है ; अतः मच्छरों को मारने और उनकी उत्पत्ति समाप्त 
| करने के अभियान में संसार की स्वास्थ्य-संस्थाएं इस समय तक कई 
` अरब रुपया खर्च कर चुकी हैं । और इस सम्बन्ध में यह दावा किया 
जाता है कि अंनेक इलाकों से मलेरिया का नामोनिशान मिटा दिया 

& 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


थया है। लेकिन इन स्थानों का जव सर्वेक्षण किया गया तौ पाया गया 
कि ज्वर-रोगियों की संख्या में के वृद्धि हुई है। अन्तर सि 
इतना पड़ा कि बजाय मलेरिया के र 'टायफायड होने लगा है 
और कहीं इन्प्लुएंजा (फ्लू) के र की संख्या बढ़ गई है। | 
हमारे अपने भारत में स्वास्थ्य की समस्या अनेक देशों की अपेक्षा 
इसलिए अधिक.विकट वनती जा रही हैकि देश की गरीवी दूर ह 
हो पाई। भ्रष्टाचार, खाद्यान्तों की कमी, महंगाई, करों का वीर 
ढोते-ढोते हर परिवार और हर व्यक्ति परेशान है। फिर ऐसी स्थिति 
ओं जब आए दिन घर में रोगी भी होने लगते हैं तब तो व्यक्ति 


'किकतंव्यविमूढ़ ही हो जाता है। हः | 
कया रोगों और स्वास्थ्य की समस्या का कोई हल है ? यही 
हमारी पुस्तक का विचारणीय विषय है। | 


हमारा यह निरिचित मत है कि यदि स्वास्थ्य के बारे में थोड़ी 
सूब्रुक और यत्नशीलता से काम लिया जाए तो एक बड़ी हृद तक 
इस समस्या को हल किया जा सकता है। 


रोग पेदा होने के कारण | 
इस सिलसिले में पहले हमें यह जानना चाहिए कि रोग बा 
और क्यों पैदा होते हैं वस्तुतः आम लोगों में रोग पैदा होने के हे ( 
में जो धारणाएं फैली हुई हैं वे अधिकांश रूप में विज्ञानपुष्ट नह है 
जैसे सर्दी लग जाने से नजला और जुकाम हो जाता है ; या ककड 
खीरा खाने से हैजा फैल जाता है ; सन्तरा या गन्ना खाने से खा 
हो जाती है अथवा ठंडे पानी में नहाने से जोड़ों का दर्द पैदा हो जा 
है तथा इसी तरह की दूसरी बातें विज्ञान की दृष्टि से गलत हैं । 
वस्तुतः स्वस्थ अथवा नीरोग रहने की कुछ शत हैं, वे सभी र| 
'जब पूरी नहीं होतीं तभी स्वास्थ्य बिगड़ता है और लोग बीमा 
पड़ जाते हूँ । स्वास्थ्य की ये शर्तें शरीर की बुनियादी | 
आधारित हैं। ये बुनियादी ज़ रूरतें हें--हुवा, पानी, एक खास 
कऋम तक गर्मी और भोजन की एवं विश्राम की आवश्यकताएं । 
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हवा की जरूरत श्रोर उसका सही इस्तेमाल 


हवा हमारी जरूरत की सबसे पहली चीज़ है । हम काफी दिनों 
तक विना पानी और भोजन के जिन्दा रह सकते हैं, लेकिन हवा के 
विना एक क्षण जीना कठिन हो जाता है। हम शवास-प्रदवास के रूप 
में खास तौर पर हवा का इस्तेमाल करते हैं | इवास भीतर खींचते 
समय हम शुद्ध वायु (आक्सीजन) शरीर के अन्दर लेते हैं और जब 
श्वास बाहर फेंके हैं तो शरीर में इस्तेमालशुदा गन्दी वायु को 
बाहर निकालते हैं। इवास-प्रश्‍वास की यह क्रिया करने वाला अंग 
हमारे दो फेफड़े हैं, जो छाती के पिजरे में दाहिनी और वाई ओर 
रखे रहते हैं । 

इन फेफड़ों में शरीर से इस्तेमाल किया हुआ गन्दा रवत आता 
है ; इस रक्त में गन्दगी कार्वन-डाइ-आवसाइ नामक अयुद्ध गैस के 
कारण पैदा होती है । इवास वाहर फेंक्ते समय यह गन्दी गेस निकल 
जाती है और भीतर आने वाले श्वास में शुद्ध वायु--आक्सीजन 
फेफड़ों में भर जाती है। हमारा खून इस शुद्ध वायु को ग्रहण करके फिर 
ताज़ा और शुद्ध हो जाता है ; अर्थात्‌ रक्त में आक्सीजन तत्त्व भर 
जाता है। शुद्ध हुआ यह रकत फिर शरीर में वापस चला जाता है। 
हमारे फेफड़ों में शवास-प्रश्‍्वास द्वारा अशुद्ध रक्त के शुद्ध होने का क्रम 
सोते-जागते, उठते-वैठते, चलते-फिरते हर समय चलता रहता है। 

हमारे शरीर के प्रत्येक कोष्ठ को जीवित और क्रियाशील रहने 
के लिए आक्सीजन की आवश्यकता होती है; इवास-प्रश्‍वास द्वारा 
रक्त-संचार के ज़रिये प्रत्येक कोष्ठ को आवसीजन पहुंचती रहती है। 

इवास-प्रश्वास लेने की क्रिया हमारे शरीर में अनेच्छिक रूप में 
ही होती है। अर्थात्‌ हमें इवास लेने और छोड़ने में कोई विशेष श्रम 
नहीं करना पड़ता और न इस क्रिया के लिए किसी तत्परता की ही 
जरूरत होती है। यह क्रिया वास की पेशियों द्वारा शरीर में स्वयं 
सम्पादित होती रहती है। सोते समय जब कि हमारी प्रायः सारी 
इन्द्रियां शिथिल हो जाती हैं तब भी इवास- प्रवास को क्रिया चलती 
रहती है। 
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लेकिन मनुष्य ने अपने वुद्धिवल पर जीवन के प्रत्येक क्षेत्र में | 
नई उपलब्धियां प्राप्त की हैं । स्वास्थ्य के क्षेत्र में भी वैज्ञानिकों ने | 
प्राकृतिक रहस्यों को समभा हैं और ऐसी विधियां खोज निकाली हैं | 
जिनसे मनुष्य स्वास्थ्य और दीर्घ जीवन प्राप्त कर सकता है। | 
इवास-प्रदवास के सम्बन्ध में स्वास्थ्यशास्त्रियों की मान्यता है 
कि व्यक्ति को गहरे इवास-प्रदवास लेने का अभ्यास करना चाहिए। | 
वस्तुतः हमारे ऋ षि-मृनियों ने इवास-प्ररवास के रहस्य को वहुत पहले | 
समभक़र ही प्राणायाम का आविष्कार किया था। प्राणायाम के 
अभ्यास से लोग आइचयंजनक स्वास्थ्य-सफलताएं प्राप्त कर लेते | 
` हैं। किन्तु यहां पर हमारा उद्देश्य पाठकों के समक्ष प्रणायाम की | 
जटिल विधियां प्रस्तुत करना नहीं है; बल्कि इवास-प्रवास के कुछ | 
ऐसे आसान अभ्यास बताने हैं जो स्वास्थ्य-रक्षा के लिए उपयोगी | 
हैं। गहरे इवास-प्रश्‍वास के अभ्यास को आप कहीं भी किसी भी | 
अवस्था में, किसी भी आसन से कर सकते हूं । अलबत्ता भोजन करने | 
` के बाद जव पेट भरा हुआ हो तो इन्हें नहीं करना चाहिए। कह | 


सकते हैं कि इस अभ्यास के लिए सवसे अच्छा समय सुबह सोकर | 
उठने के फौरन बाद और रात्रि को सोने के पूर्व है। | 
विधि- बिस्तर प्र बैठेबैठे ही धीरे-धीरे इवास खींचकर | 
फेफड़ों में भरिए; फिर कुछ सेकण्डों तक (जव तक भी आप आसानी | 
से रुक सके) रुकिए अर्थात्‌ श्वास को बाहर मत निकालिए । बेहतर | 
यह है किमन ही मन में गिनती गिनिए। और फिर धीरे-धीरे इवास | 
को बाहर निकाल दीजिए । फिर रुकिए अर्थात्‌ इवास भीतर मत | 
लीजिए। (जितनी देर भी आसानी से रुक सके) इस समय में भी 
मन में गिनती गिननी चाहिए। बस, फिर धीरे-धीरे इवास भीतर 
लीजिए। इस क्रिया को जितनी बार भी आसानी से दोहरा सकें 
 दोहृराना चाहिए। बीच-बीच में रोने के समान सिसकियां लेकर 
फिर गहरे इवास लीजिए। 
जो लोग प्रातः सैर करने के लिए जंगल, बाग, पार्क या खुले हवा-| 
दार स्थानों में जाते हैं उन्हें वहां पर प्रात:काल की शुद्ध वायु में 
` इवास-प्रदवास की यह क्रिया अवश्य करनी चाहिए । 
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वस्तुतः इस क्रिया के अभ्यास से क्रमशः पेशियां स्वयं ही गहरे 
इवास लेने की अभ्यासिनी हो जाती हैं। चिन्ता, शोक आदि की मान- 
सिक दशाओं में प्राय: हमारे इवास-प्रबवास की गति बहुत मन्द पड़ 
जाती है जो अस्वाभाविक होती है किन्तु प्रकृति चूंकि अस्वाभा- 
विकता को बर्दाइत नहीं कर पाती है इसीलिए इन मानसिक आवेगों 
की हालतों में कुछ देर मन्द इवास चलने के बाद अनायास ही हम 
सम्वा इवास लेते और छोड़ते हैं। 

कदाचित कुछ पाठक यह समझे कि इवास-प्रश्‍वास की इस 
विधि से शायद ही कोई स्वांस्थ्य-सम्बन्धी बड़ा लाभ हो अथवा बे 
इस विषय को एक सरसरी निगाह से पढ़कर और मामूली-सी वात 
समभकर छोड़ दें। किन्तु ऐसे व्यक्तियों को हम वता देना चाहेंगे कि 
गहरे इवास-प्रश्‍वास का यह अभ्यास स्वास्थ्यऽरक्षा और रोग-नाश 
करने के लिए भारी मूल्यवान है! अमेरिका के एक स्वास्थ्यशास्त्री 


. डाक्टर एस० वी० व्हाइटहेड का कथन है कि “हम लोग आजकल 


सन्द इवास लेने के अभ्यासी हो गए हैं, और स्वास्थ्य के लिए यह 
अभ्यास हानिकारक है--हमें गहरे इवास-प्रदवास लेने का अभ्यास 
डालना चाहिए ।” 

छाती के रोगों के विशेषज्ञ स्विटज़॒ रलेण्ड के डाक्टर वान 
स्मिथ ने अपनी खोजों के निष्कर्ष में एक स्यान पर लिखा है कि 
“जिस प्रकार घर में प्रतिदिन सफाई करने के बावजूद इधर-उधर 
किसी कोने-बिचाले में थोड़ा-वहुत कूड़ा छूट ही जाता है, इसी तरह 
मन्द इवास से फेफड़ों में आए रकत की पूरी सफाई नहीं हो पाती 
अर्थात्‌ कुछन कुछ गन्दगी का अंश फेफड़ों में बाकी वचता चला जाता 


` है। अवश्य ही यह गन्दगी बहुत धीरे-घीरे जमा होती है। किन्तु वृद्धा- 


वस्था तक पहुंचते-पहुंचते इस गन्दगी का स्टाक काफी जमा हो जाता 

है। यही कारण है कि बुढ़ापे में लोगों को फेफड़ों के रोग, खांसी, 

बलगम, इवास, नज़ला आदि अधिक होते हैं ।” इसलिए वृद्ध लोगों 

को श्वास-प्रश्‍वास की इस क्रिया की ओर अधिक ध्यान देना चाहिए । 

प्रायः खेलों में और व्यायाम करते समय अनायास ही गहरे इवास- 

प्ररवास की क्रिया सम्पादित हो जाती है। उस समय यह बात विशेष 
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रूप से ध्यान में रखनी चाहिए कि श्वास को मुख द्वारा बाहर निकाला 
तो जा सकता है लेकिन श्‍वास अन्दर लेने की क्रिया हमेशा नाक के 
ज़रिये ही सम्पादित करनी चाहिए । क्योंकि नाक के द्वारा हवा छन- 
कर्‌ और शुद्ध होकर एवं आवश्यकतानुसार गरम होकर फेफड़ों में 
पहुंचती है। , 
` व्यायाम करने वाले तथा खेलने के अभ्यासी व्यवितयों को गहरे 
' ऽवासप्रसवासों के अभ्यास की जरूरत न हो--ऐसी वात नहीं है। 
_ वस्तुतः गहरे इवासःभ्रश्‍्वासों के अभ्यास से व्यायाम और खेल शरीर 
के लिए दुगने लाभकारी सिद्ध होते हैं। . 
] ह यहां हम पाठकों को यह भी बता देना चाहेंगे कि इवास-प्रश्वास 
_/ का अच्छा असर सिफं फेफड़ों पर ही नहीं पड़ता बल्कि चूंकि इससे 
£ र्त शुद्ध होता है अतः इसका प्रभाव सम्पूर्ण शरीर के' स्वास्थ्य पर 
'  पृड़ता है--यहां तक कि सोच-विचार की शमित बढ़ती है, विचारों 
ह में स्पष्टता आती है; और नींद भी अच्छी आती है। अतएव हम 
पाठकों से अनुरोध करेंगे कि इस बे-पैसे-कौड़ी के सरल उपाय को 
अपना कर स्वास्थ्य लाभ करें। 
| आज इस सभ्यता के युग में मिलों, कारखानों की चिमनियों के 
' घुएं से; रेल, मोटर और पेट्रोल के घुएं से शहरों की हवा लदी रहती 
है । इसके अतिरिक्त बड़े शहरों की तंग गलियों में छोटे-छोटे सीलन 
. और बदबू से भरे मकानों में शवास लेने लायक शुद्ध हवा का तो 


अवश्य ही वाग, पाकं या खुले मंदान में जाकर सुबह-शाम प्रति दिन 
. गहरे इवासःभ्रश्‍्वास की क्रिया करनी चाहिए। 


 वायु-सम्बन्धी दूसरी सावधानियां 


७ रहने के लिए हमेशा खिड़कियां और रोशनदान लगा मकान 
` चुनिए-जहां कि खूब हवा आती हो। 

० सोने का स्थान विशेष रूप से हवादार होना चाहिए अपितु 
डे जब तक तेज़ सर्दी न पड़ती हो तब तक बरामदों में सोना ही स्वास्थ्य 
| जो है। ; 
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७ कभी भी मुंह ढककर नहीं सोना चाहिए। 

७ इवास द्वारा तो शुद्ध वायु शरीर के भीतर पहुंचती ही है 
किन्तु त्वचा में भी वायु को एक सीमा तक ग्रहण करने की शक्ति 
होती है; अतएव अधिक से अधिक समय तक नंगे बदन खुली वायु 
में बैठिए। 

७ तंग कपड़े नहीं पहनने चाहिए; कपड़े ढीले हों ताकि उनमें: 
वायु प्रवेश करके शरीर को लग सके। 


पानी 
| जल भी हमारे शरीर की एक वुनियादी जरूरत है। कदाचित्‌ 

बहुत कम मनुष्य यह जानते हैं कि हमारे शरीर में $ भाग पानी होता 
| है। हैजा और उग्र अतिसार जैसे रोगों में शरीर का पानी कम हो 

जाने से ही रोगी की मृत्यु हो जाती है। वस्तुतः शरीर की प्रत्येक 
| घातु जैसे खून, मांस, हड्डी, मज्जा आदि के लिए जल एक आवश्यक 

तत्त्व है। जल में कुछ अंशों में आवश्यक लवण भी घुले होते हैं और 

आवसीजन तत्त्व भी होता है जिससे हमारे शरीर को पोषण मिलता 
| है। इसके अतिरिक्त जल हमारे शरीर की गन्दगी को वाहर निकालने 
में बड़ा भाग लेता है। पसीने और पेशाब के रूप में जल द्वारा ही 
शरीर की गन्दगी वाहर फेंकी जाती है। 

जिस प्रकार अशुद्ध वायु स्वास्थ्य के लिए हानिकारक होती है, 
उसी तरह अशुद्ध जल से भी बहुत-से रोग उत्पन्न होते हैं। वास्तव 
में गन्दा जल वायु की अपेक्षा स्वास्थ्य के लिए ज्यादा हानिकारक : 
साबित हुआ है। आजकल शहरों में शुद्ध जल की समस्या प्रायः टेढ़ी 
| होती जा रही है। 
यहां यह उल्लेख करना अप्रासंगिक न होगा कि प्रायः अशुद्ध 

| जल से जनपदव्यापी रोग फैल जाते हैं । बहुत दिन नहीं हुए कि 
| दिल्ली में पीलिया रोग गन्दे जल के कारण ही फैल गया था। अधिक 
वर्षा के कारण गन्दा जल वाटर ववर्स' में पीने के जलं के साथ मिल 
गया और पीलिया फैलने का कारण बना। जब-तब ज़मीन के नीचे 

बिछे पीने के पानी के नलों में नाली का गन्दा पानी ले जानेवाले नलों 
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का पानी भी फूटकर मिल जाता है भौर पीते के पानी को गन्दा बना 
देता है। 
ह की गन्दगी के कारण आध्र प्रदेश के मड्डीकेरा कस्बे में बड़ी 
दर्दनाक घटना घट चुकी है । वहां के बच्चों को दूध और खाना स्कत | 
की ओर से ही दिया जाता था। एक दिन स्कूल का भोजन खाकर | 
और दूध पीकर अडतीस बालकों की मृत्यु हो गई। पता चला कि | 
भोजन तैयार करने में जो पानी इस्तेमाल किया'गया वह गन्दा और| 
जहरीला था। गन्दे पानी से मृत्यु होने के और भी क यवा | 
प्रकाश में आ चुके हैं। आन्त्रशोथ (गस्ट्रोएण्ट्राइटीज़ ) तो विशेष रूप पे | 
अशुद्ध जल से ही पैदा होनेवाला रोग है जो प्राय: घातक सिद्ध होता है।| 
दरअसल गन्दे पानी से एतिहात बरतने की आदत अभी तक हम | 
लोगों में सामाजिक रूप से प्रवेश नहीं पा सकी है। कई वार यह | 
समभ लिया जाता है कि जल में चूकि सफाई करने की ताकत होती| 
है अतः वह शुद्ध ही होता है ; किन्तु यह घारणा सभी जगह सही| 
नहीं उतरती । नलों द्वारा सप्लाई किए जानेवाला पानी ही गन्दा होता | 
है ऐसी वात नहीं है; बल्कि कुएं, तालाब और बावड़ियों का जल भी | 
गन्दा होता रहता है। वस्तुतः इस वारे में हम लोगों को जागरूक रहना, 
चाहिए एवं पेय जल के स्थानों के पास कूड़ा-कर्कट फेंकना, कपई| 
धोना तथा पेशाव-पाखाने की गन्दगियां नहीं फैलानी चाहिए । 
वल्डं-हैल्थ-आर्गनाइज़ेशन की रिपोर्ट है कि गन्दे पानी के इसत 
माल से प्रति वषं ५०० लाख व्यक्ति बीमार पड़ते हैं। संसार में पांच 
लाख बच्चे प्रति वषं अतिसार से मर जाते हैं। अतिसार अविकां 
रूप से गन्दे पानी से पैदा होता हैँ। कहना न होगा कि हमारे भार, 
में अतिसार से मरनेवाले बच्चों की संख्या अन्य देशों की अपेक्षा कही 
अधिक रहती है। 
व्यक्तिगत सफाई और स्वास्थ्य-सम्बन्धी सावधानियों के बा 
में राष्ट्रपिता महात्मा गांधी बड़े ही जागरूक और सतर्क रहते थ। 
उनका यह नियम था कि वे जब भी किसी नई जगह ठहरते थे-| 
चाहे वह कांफ्रेंस हो या कैम्प--वहां पहले रसोईघर, पाखाने थौ 
पीने के जल की व्यवस्था का मुआयना कर लेते थे। तच तो यह | 
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कि गांधीजी जितने चिन्तनशील स्वतन्त्रता और सत्य के लिए रहते 
थे, उतना ही ध्यान वे सफाई पर भी देते थे उनका कथन था कि 
भौतिकवादी पश्चिम की नकल हमें जहां और बातों में नहीं करनी 
चाहिए वहां उनकी सफाई-सम्वन्धी जागरूकता का अवश्य अनुकरण 
करना चाहिए । 

पानी की सफाई के सम्बन्ध में इतना ध्यान सामान्य रूप से 
“अवश्य रखना चाहिए कि जिस स्थान का पानी गन्दा होने का सन्देह 
हो तो उस पानी को आधा घंटे उवालकर और ठंडा करके पीना 
उचित होता है। वैसे सामान्य रूप से पानी को छानकर पीने का 
अभ्यास स्वास्थ्यकर है। 

स्वास्थ्य-रक्षा की दृष्टि से पानी पीने के कोई वंधे नियम नहीं 
बनाए जा सकते । इतना ही कहा जा सकता है कि व्यक्ति को दिन 
में काफी पानी पीना चाहिए । शरीर में जव-जव भी पानी की मांग 
होती है तो प्यास लगती है; प्यास लगने पर पानी अवश्य पीना 
चाहिए । मौसम के अनुसार शारीर में पानी की मांग घटती-बढ़ती 
रहती है, जैसे गर्मी के मौसम में चूंकि हमें पसीना आता है अतः 
प्यास ज्यादा लगती है । सदियों में प्यास कम हो जाती हैँ । 

हमारे कुछ भोजनों में भी पर्याप्त पानी का अंश होता है जैसे दूध 
अथवा दही-लस्सी आदि। आहारशास्त्रियों का कथन है कि मांसाहार 
करनेवाले व्यक्तियों को अपेक्षाकृत अधिक पानी पीना ही चाहिए 
क्योंकि मांस में एक ओर जहां प्रोटीन्स, लौह, पोटाशियम जैसे उप- 
योगी आहार-तत्त्व होते हैं वहां दूसरी ओर यूरिक एसिड नामक एक 
विजातीय पदार्थ भी होता है। अधिक पानी पीने से ही यूरिक एसिड 
पानी में घुलकर पेशाव और पसीने के द्वारा बाहर निकल सकता है 
किन्तु जव यह यूरिक एसिड नहीं निकलता तो जोड़ों और हृदय में 
पहुंचकर अनेक प्रकार के वायु-विकार पैदा कर देता है। भोजन के 
साथ थोड़ी तादाद में पानी पिया जा सकता है. लेकिन उसका नियम 
यह होना चाहिए कि मुंह के ग्रास को अच्छी तरह चबाने के वाद ही 
पानी पीना चाहिए; पानी के सहारे बिना चबाए भोजन को निगलना 
नहीं चाहिए । भोजन के साथ अधिक पानी पीने से आंतों के पाचक 
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रस पानी में घुलकर कमजोर पड़ जाते हैं और भोजन के पाचन में 
बाधा पड़ती है । अलबत्ता भोजन के दो घंटे वाद पानी पीना पाचन-| 
क्रिया को सहायता पहुंचाता है । 
कुछ लोगों को अपेक्षाकृत अधिक प्यास लगती है । ज्यादा प्याप 
लगना हमेशा इस बात का लक्षण होता है कि शरीर में विजातीय द्रव्य | 
(जहरीला माद्दा) अधिक है, जो शरीर में गर्मी और खुर्की पैदा 
करके पानी की मांग बढ़ा रहा है। ये विजातीय पदार्थ जब शरीर से 
बाहर निकल जते हैं तो प्यास कम हो जाती है। 
हैजा और अतिसार रोगों को लेकर पानी पीने के सम्बन्ध में | 
, ` आम लोगों एवं पुराने वैद्य और हकीमों में एक भ्रम धारणा फैली हुई | 
है कि हैज़े और दस्तों के रोगी को पानी नहीं पिलाना चाहिए इसमे | 
रोग बढ़ जाता है, लेकिन यह धारणा विल्कुल वे-बुनियाद है । इन | 
रोगों में वस्तुतः प्यास बहुत लगती है क्योंकि शरीर का जलीय अंश | 
दस्तों के ज़रिये तेज़ी से बाहर निकलता है और जल का संतुलन | 
बिगड़ने लगता है; जल के संतुलन को बनाए रखने के लिए स्वाभा- | 
| 


विक रूप से प्यास लगती है; अत: कभी ऐसे रोगियों का पानी नहीं 
बंद करना चाहिए। वस्तुतः इन रोगों का इलाज ही शरीर के पानी | . 
की पूति करना होता है। इस रोग की उग्र दशा में इन्जैक्शनों द्वारा | | 
दरीर में पानी चढ़ाकर रोगी की प्राणरक्षा की जाती है । |. 
पानी न देने के अन्धविश्वास के फलस्वरूप आज भी देहातों में इस | : 
रोग से अनेक रोगी प्यास से तड़प-तड़पकर मर जाते हैं । इसके समात 
ही एक और श्रम घारणा बच्चों को पानी पिलाने के सम्बन्ध में हमारे 
देश के अनेक अशिक्षित और अघंशिक्षित इलाकों में फैली हुई है। इस 
श्रम धारणा से अभिभूत लोग बच्चों को प्रायः छ: महीने की आगु 
तक पानी ही नहीं पिलाते । वे समभते हैं कि चूंकि बालक अभी अन्न : 
नहीं खाता है इसलिए उसे पानी नहीं पिलाना चाहिए। लेकिन पानी| = 
की ज़रूरत बच्चे के शरीर को भी वैसी ही होती है जैसी एक , : 
उम्र के व्यक्ति के रीर को होती है। कहना न होगा कि बच्चों को| ३ 

पानी न पिलाने से उन्हें अनेक तरह के रोग पैदा हो जाते हैं । और 
उग्र अतिसार को दशा में जब उन्हें पानी नहीं पिलाया जाता तो| 5 


१८ 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection . 
PASAT EIS, od ५०3 | 5: “जप 


MN 


| Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
निरिचित रूप से बच्चा नहीं वच पाता। 
| अतएव वच्चे को जन्म से पानी पिलाने की आदत डालनी 
चाहिए । 
वयस्क व्यक्तियों को पानी पीने के सम्बन्ध में 'उपा-पान' के 
स्वणिम नियम का पालन करना चाहिए, यह नियम स्वास्थ्य के लिए 
बहुत हितकारी है | उषा-पान का अर्थ है सुवह उठते ही शौच जाने 
से पूर्व पानी पीना । इस उपापान से कब्ज दूर होकर शौच साफ होता 
है। रात्रि को पाचन के सिलसिले में जो पेट में रासायनिक क्रियाएं 
चलती हैं उनके कारण एक गर्मी उत्पन्न हो जाती है; उपापान से 
वह गर्मी शान्त होती है मेदा धुलकर साफ हो जाता है और अपना 
| काम सुचारु रूप से करता है। 
पानी पीने का तरीका भी गलत और सही होता है। वस्तुतः 
| यानी कभी भी गटागट करके एक सांस में ही नहीं पी जाना चाहिए 
| बल्कि धीरे-धीरे घूंट-घूंट पानी पीना चाहिए क्योंकि इस प्रकार 
पानी के साथ मुख की लार अच्छी तरह मिल जाती है। और सच 
तो यह है कि हाथ की अंजुलि (ओक) बनाकर पानी पीने का 
| तरीका सर्वाधिक वैज्ञानिक है क्योंकि इस प्रकार पानी हमारे होंठों 
, को भी तर करता हुआ जाता है जिससे एक विशेष तृप्ति मिलती है। 
| बहुत-से लोग धार बांधकर सीधे हलक में पानी डालकर पी जाते है; 


थह तरीका अवैज्ञानिक है। 


गर्मी, शक्ति श्रौर भोजन 


भोजन हमारे शरीर की एक प्रमुख आवश्यकता है। जीवित 

रहने के लिए हमें एक खास तापक्रम तक गर्मी की ज़रूरत होती है । 

इस गर्मी को वैज्ञानिकों ने जीवन की गर्मी भी कहा है। भोजन का 

चहुत-सा अंश शरीर में ईधन की तरह जलता है जिससे शरीर को 

वांछित गर्मी प्राप्त होती है। साथ ही काम-धन्धा करने के लिए हमें 
शक्ति भी चाहिए; वह भी हम भोजन द्वारा ही प्राप्त करते हैं । 

लेकिन हमें क्या खाना चाहिए, कितना खाना चाहिए, और 

कब खाना चाहिए ये बातें आज के बैज्ञानिक युग में बहुत उलक गई 
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हैं । हालांकि आज भोजन का विश्लेषण करके प्रोटीन्स, लवण, चर्बी,| 
कार्बोहाइड्रेट्स और विटामिन्स आदि आहार-तत्त्वों का पता लगाया | 
जा चुका है; किन्तु फिर भी विडम्वना यह है कि भोजन द्वारा हो| 
सबसे अधिक रोगों की उत्पत्ति होती है। व्यक्ति को वास्तव में ऐसा! 


~ 


_ 


मौजूद हों लेकिन भिन्न-भिन्न व्यक्तियों को इन आहार-तत्त्वों की 
ज़रूरत भिन्न अनुपात में होती है। एक ही व्यक्ति को उसकी म 
भिन्न दशाओं में भिन्न अनुपात में आहार-तत्त्वों से युक्त भोजन अपे- 
क्षित होता है। आयु के अनुपात से भी इनका अनुपात बदल जाता| 
है; मौसम और स्थान के लिहाज से भी अनुपात में परिवर्तन लाता| 
जरूरी हो जाता है। वस्तुतः किसी भी व्यक्ति को अपने वारे में यह! 
निर्णय करना बड़ा ही कठिन हों जाता है कि वह कितना खाए और 
वया खाए ? अधिक खाना उसे लाभ करेगा कि नुकसान ? भोजन/ 
के सम्बन्ध में जागरुक व्यक्ति के लिए भी यह निर्णय करना कोई 
आसाच काम नहीं है कि उसे ज्यादा प्रोटीन्स चाहिए या कम, कार्बो-| 
हाइड्रं टूस कितने चाहिए ? और घी, दूध किस अनुपात में दरकार| 
है। कहा जा सकता है कि इस सवका निर्णय करना डाकटरों का काम 
है। लेकिन डाक्टर भी इस प्रश्‍न को नहीं हल कर पाते हैं। ए 
डाक्टर कहता हैं, दही खाओ तो दूसरा दही को नुकसान करनेवाला] 
बता देता है । कोई प्रोटीन्स ज्यादा खाने की राय देता है तो कोई 
उन्हें बिल्कुल कम कर देने का सुझाव रखता है। जर्मनी के 
आहार-विशेषज्ञ डाक्टर का कथन है कि “खाने के मामले में आजब. 
युग का व्यक्ति गुमराह हो गया है।” 


सहज बुद्धि का ट्रास 
जंगल के पशुओं के सामने भी यह प्रश्‍न आता है कि वे क्या खाएं: 

कब खाएं ? और कितना खाएं ? लेकिन उनके पास न ड | 
का विश्लेषण हैँन मनुष्यों जैसी विकसित बुद्धि ही है; परन्तु फिर | : 
उन्हें निर्णय करने में देर नहीं लगती । वस्तुतः पञझु अपनी सहज 
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ही उन्हें भोजन करने के वारे में अन्तर वोध होता है और फिर वे 
उसीके अनुसार चलते हैं । लेकिन मनुष्य ने अपने ही रचे हुए जाल में 
'फंसकर अपनी 'सहज बुद्धि' को खो दिया है। और इसी कारण आज 
के युग का मनुष्य आहार के मामले में गुमराह हो गया हैँ। जो जाल 
मनुष्य ने अपने चारों ओर बुन लिया है वह है 'सभ्यता का जाल” । 
हज़ारों वर्ष पूर्व से ही, जब से कि मनुष्य ने सभ्य बनना प्रारंभ 
किया है, उसने अपनी भोजन-सम्वन्धी सहज बुद्धि का भी दुरुपयोग 
किया अथवा उपयोग ही करना कम कर दिया जिससे आज उसकी 
सहज बुद्धि कुण्ठित हो गई है। मनुष्य कितने ही तरह के खाद्य खाता 
है--वह मांस भी खाता है, शाकाहार भी करता है और दूसरे 
पशुओं का दूध भी पीता है। इसलिए उसके समक्ष खाद्यों को चुनने 
का सवाल आ जाता है जवकि जंगल के किसी भी पशु के सामने 
चुनाव को यह समस्या नहीं आती, क्योंकि जो पशु मांसाहारी हैं वे 
शाकाहार नहीं करते एवं शाकाहारी पशुओं के साथ मांसाहार का 
कोई प्रइन नहीं आता। वस्तुतः मनुष्य खाद्यों को उनके प्राकृतिक रूप 
से बहुत दूर ले गया है। वह प्राकृतिक आहारों को कहीं पीसता है, 
कहीं पकाता है, कहीं भूनता और तलता है, और कई तरह के आहार 
एकसाथ मिलाकर भी खाता है। कहना न होगा कि इतने अधिक 
संस्कार करके वह भोजन का प्राकृतिक रूप एकदम बदल देता है, 
और तव उसकी सहज बुद्धि (जो कि काफ़ी हृद तक कुण्ठित हो 


चुकी है) भोजन के चुनाव में और भी असमर्थ हो जाती है। 


आज हमारी हालत यह है कि जो कुछ हमारी पत्नियां अथवा 


रसोइया पाकशाला में तैयार कर देता है हमें बही खाना होता है, 


और इनमें कई बार ऐसे खाद्य भी होते हैं जिनसे पुर्ण पोषण नहीं 
मिलता और कई तो शरीर के लिए विल्कुल वेकार होते हैं । 

इतना ही नहीं, वरन्‌ आज के सभ्य मनुष्य ने तो सहज बुद्धि' से 
ऐसा असहयोग कर डाला है कि वह शराव, भांग, अफ़ीम, तम्बाकू 
आदि खूब नशीली वस्तुओं का इस्तेमाल करके अपने ही स्वास्थ्य का 
नाश करता है। जबकि जंगल का कोई भी पशु कभी कोई नशीली वस्तु 
नहीं ख़ाता। भोजन की सहज बुद्धि जाग्रत्‌ रहने के कारण पशु कोई 
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अखाद्य या हानिकारक वस्तु नहीं खाते अतएव बीमार भी नहीं पड़ते 

जो हो, आज संसार के स्वास्थ्यशास्त्रियों और वैज्ञानिकों के 
समक्ष यह समस्या है कि भोजन का चुनाव किंस तरह किया जाए? 
किस तरह मनुष्य की कुण्ठित सहज बुद्धि प्रबुद्ध हो। इस सम्बन्ध 
सच तो यह है कि सभ्यता और बुद्धिवाद के जिस पथ पर मनुष्य बढ़ता 
जा रहा है वहां से उसका पीछे लौटना तो असम्भव है। वस्तुतः मनुष 
के पास बद्धि ही एक ऐसी वस्तु है जो उसे संसार के दूसरे प्राणियों 
श्रेष्ठ बनाती है। अपनी बुद्धि से ही वह काम विगाड़ता है और फ़ 
बृद्धि द्वारा ही उन्हें संवारता है। भोजन की दिशा में भी अव वा 
निकों ने कुछ ऐसे उपाय खोज निकाले हैं कि जिनसे मनुष्य को अपना| 
सही भोजन चुनने तथा सहज बुद्धि जाग्रत्‌ करने में सहायता मिलेगी। 


सहज बुद्धि जाग्रत्‌ करने के उपाय | 
पशुओं की सहज बुद्धि उनकी घाण शक्ति में केन्द्रित रहती है;| 
वे भोजन का चुनाव हमेशा सूंघकर करते हैं। लेकिन मनुष्य स्वाद 
द्वारा भोजन का निर्णय करता है। आहार-वैज्ञानिकों का कथन है| 
ह कि मनुष्य को भोजन अधिक से अधिक स्वाद लेकर खाना चाहिए। 
स्वाद-इच्धिय हमारी जीभ है। अतः भोजन अधिक से अधिक दे 
तक मुंह में रखकर चबाना चाहिए। भोजन के चबाने का पैमावा 
कया होना चाहिए इस सम्बन्ध में कई बार लोग कह देते हैं कि एर 
ग्रास को वत्तीस बार चबाना चाहिए। मुंह में चूंकि बत्तीस दांत हों 
हैँ इसलिए चबाने की संख्या का मेल दांतों के साथ किठा लिया जात 
है; लेकिन चबाने का यह कोई वैज्ञानिक पैमाना नहीं है । 
वस्तुतः भोजन चबाने से बारीक होता है और साथ ही उसमें मुर 
की लार मिलकर भोजन के ग्रास को पतला करती रहती है । भोज 
जब काफ़ो पतला और बारीक हो जाता है तो स्वयं ही बिना 
` श्रय के गले से नीचे उतर जाता है। अतः जब भोजन 5 
गले से नीचे उतर जाए वही चबाने का बैज्ञानिक पैमाना है। | 
लेकिन क्या आज भोजन को सभी लोग अच्छी तरह चबा 
खाते हैं ? इसका उत्तर है, 'नहीं खाते'। अच्छी तरह न चबाते की 
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प) कई वजह हैं । एक तो यह कि हम सख्त भोजन ही अपेक्षाकृत कम खाते 
क| हैं। दूसरे यह कि आज के युग में लोगों की जिन्दगी इतनी व्यस्त हो 
गई है कि उनके पास भोजन को अच्छी तरह चबाने का समय ही 
[म नहीं । जल्दी-जल्दी थोड़ा-वहुत चबाकर ग्रास को बलपूर्वक सटक 
| लेते हैं या पानी की घूट के सहारे उसे हलक से नीचे उतार लेते हैं। 
इस सम्बन्ध में आज स्थिति यह है कि जो देश जितना ज्यादा उन्नत, 
सभ्य और प्रगतिशील है, वहां के लोगों का दैनिक जीवन भी उतनी 
ही तेज़ी से दोड़ता है। आजकल अमेरिकन लोग सवसे अधिक तेजी 
| से और कम समय में खाना खाते हैं । 
न| सच तो यह हैं कि हम भोजन को चबाकर खाने का लुत्फ ही 
॥ भूलते जा रहे हैं। जल्दी-जल्दी खाने में भोजन का स्वाद कम हो 
जाता है और तब हम स्वाद पाने के लिए भोजन में बनावट (क्त्रि 
मता) लाते हैं अर्थात्‌ उनमें तेज़ मिच-मसाले डालते हैं; कहीं घी में 
र | तलते हैं, कहीं भूनते हैं। कहना न होगा कि इस कृत्रिमता से भोजन 
द| का असली और प्राकृतिक स्वाद ही समाप्त हो जाता है। 
हैं यहां हम पाठकों से यह अपील करेंगे कि वे एक बहुत सादे से 
| भोजन को जैसे रूखी रोटी, भुने चने अथवा मूली, गाजर जेसी किसी 
| कच्ची सब्जी या अमरूद, नाख और सेव जैसे किसी फल को खूब 
दर तक एक वार चवाकर देखें, फिर वे खुद ही असली स्वाद के प्रेमी 
क! वन जाएंगे । 
| चबाने का काम भी अच्छी तरह तब ही सम्पादित हो सकता 
है, जबकि हम धीरे-धीरे फुर्संत से खाएं और साथ ही भोजन का 
। आनन्द लेने के भी मूड में हों। इस प्रश्‍न पर प्राचीन भारतीय 
स्वास्थ्यवेत्ता एवं आधुनिक आहारशास्त्री दोनों ही .एकमत हैं कि 
भोजन हमेशा ही फुर्सत से तथा प्रसन्‍नचित्त से करना चाहिए; और 
फिर बात ठोस भोजन खाने की ही नहीं है बल्कि दूध, लस्सी, शर्वत, 
पानी भी चुस्की ले-लेकर आराम से पीना चाहिए ताकि मुखलार 
उसके साथ अच्छी तरह मिल सके । वस्तुतः भोजन ठोस हो अथवा 
( तरल वह जितनी देर मुंह में रुकेगा उतना ही सुस्वादु लगेगा । 
और इस प्रकार जब हम प्रसन्नचित्त से, आराम के साथ अच्छी 
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तरह चवाकर भोजन खाने का अभ्यास डाल लेंगे तो निरचय ही हम 
अपनी भोजन-सम्बन्यी सहज बुद्धि को जाग्रत्‌ कर पाएंगे और तब 
हमें अपने लिए खादयों का चुनाव करने में कोई दिक्कत न आएगी। | 
हम फिर विना भूख भी खाना पसन्द नहीं करेगे। विना भूद 
खा लेना भी सहज बुद्धि के कुण्ठित होने का ही लक्षण है । 

अच्छी तरह चवाकर खाने के अभ्यास से सहज वुद्धि जाग्रत/ 
होने के अलावा और भी कई लाभ हैं--जैसे, जव भोजन को अधिक 
देर तक मुंह में रखकर चवाया जाता है तो पुरा पाचक यन्तर 
क्रियाशील हो उठता है और भोजन पचानेवाले पाचक रस पर्याप्त 
मात्रा में निकलने लगते हैं दूसरा लाभ यह होता है कि आंतों की 
स्वाभाविक गति बढ़ जाती है। नीचे की आंतों में इस बढ़ी हुई गति 
के कारण शौच खूब साफ आता है और आंतों की गन्दगी पूरे ब 
पर साफ हो जाती है। इसके अतिरिक्त अच्छी तरह भोजन चवाे 
से जबड़े का अच्छा व्यायाम हो जाता है और दांत मज़बूत वनते हैं। 
जव व्यक्ति को अच्छी तरह चवाकर खाने की आदत पड़ जाती है 
गोत बहुत कम पसन्द करने लगता है क्योंकि मांस ना] 
नहीं जाता। वैज्ञानिकों का कथन है कि भोजन को कम चबाकर/ 
निगल जानेवाले व्यक्ति ही प्रायः अधिक गोइत खाते हैं । एक आहार. 
शास्त्री ने लिखा है कि यदि कोई व्यक्ति कुत्ते की तरह ; 
खाने का आदी हो जाए तो फिर वह आगे चलकर कृत्ते जैसा ह 
भाजन भी पसन्द करने लगेगा । 


भोजन प्रोर ताप-इकाइयां 


` ईधन की तरह जलकर शरीर को गर्मी देना भोजन का मु 
कार्य हैं और हमारे शरीर को भी ईंधन के ही रूप में भोजन की जह 
रत पड़ती है। क्योंकि शरीर जीवित रहने के लिए एक खास ताए 
क्रम तक गर्मी चाहता है। 
भोजनमें पाए जानेवाले तत्त्व पांच हैं--कार्वो हाइड्रेट्स, प्रोटीर 


जलते हैं--पिछले दो नहीं । इनके जलने से जो गर्मी और शक्ति पैव 
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होती है, उसे कैलोरीज़ अथवा ताप-इकाइयों में नापा जाता है। 
इस ताप-इकाई (कैलोरी) के माने इतनी गर्मी से होते हैं जितनी से 


. १ किलोग्राम पानी का तापक्रम एक सेण्टीग्रेड डिग्री वढ़ जाए। 


जलने वाले तीनों भोजन-ततत्व अलग-अलग मात्रा में ताप-इकाइयाँ 
देते हैं। १ ग्राम (लगभग १ माशे) चर्वी से & ताप-इकाइयां मिलती 
हैं। किन्तु १ ग्राम प्रोटीन्स से सिर्फ ४ ताप-इकाइयां प्राप्त होती हैं और 
१ ग्राम कार्वोहाइड्रेट्स भी ४ इकाइयां देते हैं। इस हिसाव से चर्वी 
में प्रोटीन्स और कार्वोहाइड्रेट्स की अपेक्षा दुगनी से कुछ अविक ताप- 
इकाइयां पैदा करने की क्षमता होती हैं। इसीलिए घी, दूध और 
मक्खन से शरीर में अधिक गर्मी और शक्ति आती है । 

इन तीनों गर्मी और शक्ति उत्पन्न करने वाले तत्त्वों के अति- 
रिक्त शेप दो तत्त्व खनिज लवण और विटामिन्स का काम कुछ और 
होता है। 

वस्तुतः शरीर में पहली ज़रूरत तो प्रोटीन्स तत्त्वों की होती है 
क्योंकि हमारे शरीर की समस्त धातुएं जैसे, खून, मांस, हड्डी, रकत 
आदि सभी प्रोटीन्स की वनी होती हैं। प्रतिदिन ही शरीर में सभी 
धातुओं के कोष्ठों की टूट-फूट होती है, इस टूट-फूट की मरम्मत 
हमारे भोजन के प्रोटीन्स द्वारा ही होती है। यदि कुछ प्रोटीन्स इस 
मरम्मत के कार्य से बच जाते हैं तो फिर वे शरीर में ईधन के रूप में 
जलते हैं, और गर्मी तथा शक्ति देते हैं। 

खनिज लवण भी शरीर-निर्माण में काम आते हैं । हड्डियों और 
दांतों में मुख्य रूप से खनिज लवण ही रहते हैं, इसके सिवाय मांस- 
पेशियों और खून में भी ये घुले-मिले रहते हैं । इन लवणों के कारण 
शरीर में खटाई की मात्रा नहीं बढ़ने पाती। इसके अलावा भी इन 
खनिज लवणों के शरीर में कई उपयोग होते हैं । 

विटामिन्स न तो शरीर-निर्माण में ही भाग लेते हैं और न ईधन 
की तरह जलकर शारीर में गर्मी और शक्ति ही उत्पन्न करते हैं। 
किन्तु फिर भी विटामिन्स शरीर के लिए अत्यन्त आवश्यक तत्त्व है। 
वस्तुतः इनका काम शरीर के अन्दर प्रत्येक तत्त्व के इस्तेमाल में 
सहायता करना होता है। विटामिन्स को सहायता से प्रोटीन्स और . 
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लवण झरीरोपयोगी बन पाते हैं तथा ईंघंन-तत्त्व भी शरीर में 
इनकी सहायता से जलकर ही गर्मी और शक्ति पैदा करते हैँ । 
मोटे रूप से एक व्यक्ति को प्रतिदिन कितनी गर्मी और शक्ति 
चाहिए--इसका अनुमान वैज्ञानिकों ने स्थिर किया है। अपने देश 
में एक पुरुष को उसके कार्य एवं जिस वातावरण में वह रहता है, 
उसके अनुसार प्रतिदिन २५०० से ३५०० तक; तथा महिलाओं को 
२१०० से २५०० तक ताप-इकाइयां भोजन के ईंधन-तत्त्वों से मिलनी 
ही चाहिए। लेकिन इतनी ताप-इकाइयां सिर्फ किसी एक तत्त्व अर्थात 
केवल प्रोटीन्स या सिर्फ कार्बोहाइड्रेट्स अथवा अकेली चर्बी से नहीं 
प्राप्त करनी चाहिए अपितु तीनों ही तत्वों से लेनी चाहिए । आहार- 
सिद्धान्त के अनुसार ९० से १०० ग्राम तक प्रोटीन्स, ८०-९० ग्राम 
तक चरबी और ३६० से ४५० ग्राम तक कार्वोहाइड्रेट्स खाने चाहिए। 
सामान्य रूप से आहार की यह सन्तुलित मात्रा है जिससे गर्मी और 
शक्ति उत्पादन का कार्य एवं भोजन के दूसरे उद्देश्य पूरे होते हैं। 
आहार-तत्वों का जो अनुपात ऊपर दिया गया है उसके हिसाव से 
हमे प्रोटीन्स द्वारा ३६० से ४०० ताप-इकाइयां, चर्बी से ७२० से 
८१० तक ताप-इकाइयां और कार्वोहाइड्रेट्स से १४४० से १८०० 
तक ताप-इकाइयां मिल सकती हैँ। कुल ताप-इकाइयों का जोड़ 
२५२० से ३०१० तक होता है। 
वस्तुतः भोजन की आवश्यकता प्रत्येक व्यक्ति के लिए आपे- 
क्षिक होती है। पुरे जवान आदमी की आयु के अनुपात से एक बढ़ते 
हुए ब्रच्चे के लिए अपेक्षाकृत अधिक भोजन दरकार होता हैँ । स्त्रियों 
को कम किन्तु पुरुषों को अधिक भोजन अपेक्षित होता है, लड़की की 
अपेक्षा लड़के को अधिक भोजन चाहिए । इसके अतिरिक्त जलवायु 
एवं देश और मौसम के लिहाज से भी भोजन की मात्रा कमोवेश हो 


जाती हैं। गर्म देशों की अपेक्षा उण्डे मुल्कों के लोगों को 


भोजन चाहिए। गर्मियों की अपेक्षा सदियों में अधिक भोजन की 


आवश्यकता होती है। सामान्य व्यक्ति की अपेक्षा शारीरिक श्रम 


करने वाले व्यक्ति को भी अधिक भोजन दरकार होता है । 
भारत की '्यट्रिशन कमेटी' ने एक आम भारतीय के लिए 
Me २६ , | 
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निम्नलिखित क्रम के अनुसार भोजन-तालिका की सिफारिश की 


है। 
अनाज-- (गेहूं, चना, वाजरा, मक्का, चावल आदि) ४०० ग्राम 


दाले-- (उड़द, मूंग, अरहर, मसुर आदि) ७० ग्राम 
हरे पत्तोंवाली शाक-सब्जियां १०० ग्राम 
जड़ों वाले शाक (आलू, रतालू, मूली आदि) ७० ग्राम 
द््ध ३०० ग्राम 
फल ७० ग्राम 
शक्कर-- (गुड़, बूरा, चीनी आदि) ६० ग्राम 
चर्वी-- (घी, तेल, मक्खन आदि) ६० ग्राम 
मांस, मछली, अण्डा ४० ग्राम 


शाकाहारियों को मांस, मछली के स्थान पर १०० ग्राम दूध 
और अधिक शामिल कर लेना चाहिए । 

उपर्युक्त तालिका की भांति भिन्न-भिन्न वर्ग के लोगों के लिए 
विशेषज्ञों ने भिन्न-भिन्न तालिकाओं का सम्पादन किया है। जैसे, 
गर्भिणी स्त्री के लिए, दूध पिलानेवाली माता के लिए, भिन्न-भिन्न 
a बालकों के लिए, शारीरिक और मानसिक श्रम करने वालों 

ए। 


व्यावहारिक कठिनाई 


वस्तुतः हमारे सामने भोजन के सम्वन्ध में व्यावहारिक कठिनाई 

यह्‌ है कि किसी भी एक नपे-तुले चार्ट के मुताविक हम भोजन की 
व्यवस्था नहीं कर पाते; बल्कि सही तौर पर तो यह कहना चाहिए 
कि किसी भी नपे-तुले चार्ट के अनुसार भोजन का इन्तज़ाम व्यक्ति 
के लिए एक बड़ी हद तक अव्यावहारिक होता है। अनेक प्रकार के 
सामाजिक, वौद्धिक, आथिक, सामाजिक तथा दूसरे कारणों से व्यक्ति 
अपने को किसी कड़े नियम में नहीं बांध पाता । किन्तु भोजन-संवंधी 
भूलों का मुख्य कारण आज भोजन-सम्वन्धी जानकारी का अभाव 
है । कहना न होगा कि आज के युग में अगर हमें स्वास्थ्य-समस्या का 
हल करना है; स्वयं को और अपने परिवार को रोगों और कष्टों से 
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चाना है तो भोजन जैसे मुख्य विषय पर--जोकि हमारे जीवन का 
आधार है--हमें जानकारी प्राप्त करनी ही चाहिए। इसके लिए 
ज़रूरी है कि हम भोजन के विषय पर अच्छा और वैज्ञानिक साहित्य 
'पढ़ें | 
आम तौर पर हम खाने-पीने के सम्बन्ध में क्या भूलें करते हैं; | 
इसका आभास दे देना हम यहां ज़रूरी समभते हैं। सामाजिकता 
अथवा आदतों से लाचार होकर चाय, काफ़ी, बीड़ी, सिगरेट, तम्बाकू 
आदि हानिकारक पदार्थों का सेवन करना; विना भूख और जरूरत से 
ज्यादा खाना; पुरी, पकवान, मिठाई आदि तले हुए पदार्थों का 
अधिक सेवन करना; कभी देर से और कभी समय से पहले भोजन 
कर लेना; फल और सब्जियां कम खाना या विल्कुल न खाना; 
_ अपनी पसंद के मुताबिक कुछ खास भोजन अधिक खाना एवं कुछ 
उपयोगी भोजनों को नापसन्द करना; मिर्च-मसालों का ज्यादा सेवन 
 करना।येभ्रूले और अनियमितताएं तो आम लोग करते हैं लेकिन 
ङु व्यक्ति शराव, भांग, गांजा, अफीम आदि सेवन करने की लत में 
 पड़करभारी भूले भी करते हैं जिनके फलस्वरूप उनका स्वास्थ्य 
बिल्कुल ही नष्ट हो जाता है। 
एक मानव-स्वभाव-विशेषज्ञ वैज्ञानिक का कथन है कि “भूलें 
करना आज मानव का स्वभाव बन गया है किन्तु साथ ही वह अपनी 
आलों का सुधार भी करता है। नये-नये प्रयोग करता है; फिर उनसे 
नयेजये रहस्य मालूम करके नये सिद्धांत स्थापित करता है--और 
इसी क्रम से मानव अपने जीवन को उन्नत और विकसित कर पायां 


EE 3\” 

£ यह्‌ सिद्धान्त ग़लत है या सही, हम यहां पर वाद-विवाद में नहीं 
हि जाता चाहेंगे । इस पुस्तक लेखन में हमारा उद्देश्य स्वास्थ्य-सम्बन्षी 
, भ्भुलोका सुधार है। 


. १ भोन-सम्न्धी विशेष जानकारी के लिए पढ़िए लेखक द्वारा लिखिंत 
“स्वस्थ कैसे रहें?, प्रकाशक : | 
ड › प्रकाराक : हिन्द पाकेट बुकस, मूल्य एक रुपया | 


TS RNP 


२८ 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


विश्राम या नींद 


भोजन एवं दूसरी वुनियादी जरूरतों की तरह विश्राम या नींद 
भी हमारे स्वास्थ्य के लिए एक वुनियादी शतं है, वस्तुतः विश्राम इस- 
लिए ज़रूरी है कि विश्राम के द्वारा हमें अपने शरीर की खर्च की हुई 
शक्ति फिर वापस मिल जाती है। कह सकते हैं कि शक्ति-संचय की 
दृष्टि से नींद हमारे शरीर के लिए सबसे अच्छा टानिक है। वस्तुतः 
नींद की हालत में हमारे शरीर का प्रत्येक कोष्ठ शक्ति ग्रहण करने के 
` कार्य में लग जाता है यही कारण है कि गहरी नींद से उठने के वाद 
व्यक्ति अपने को हल्का और तरोताज़ा अनुभव करता है। 
लेकिन आज सम्यता और तथाकथित प्रगति के इस युग में सच्ची 
नींद एक दुलं भ वस्तु बनती चली जा रही है। जो देश आज जितना 
अधिक उन्नत और सम्य है, वहां उतनी ही अधिक नींद लानेवाली 
दवाइयां बिकती हैं, क्योंकि वहां के लोगों को स्वाभाविक नींद नहीं 
आती, इसलिए उन्हें नींद लानेवाली गोलियां खानी पड़ती हैं। अमे- 
रिका में साल-भर में जितने मूल्य के खाद्य पदार्थ विकते हैं उससे 
चौथाई मूल्य की सिर्फ़ नींद लानेवाली दवाइयों की विक्री होती है । 
, वस्तुतः मनुष्य जँसे-जेसे अधिक सभ्य और बुद्धिजीवी होता जा 
रहा है, उसके जीवन की समस्याएं बढ़ती जा रही हैं। वह चिन्ता, 
परेशानी और उलकझनों में उलभता जा रहा है और ये सब बातें 
उसके मस्तिष्क पर अधिक वोझ डालती हैं; फलतः आज का व्यक्ति 
स्नायुओं के तनाव का शिकार हो गया है । निश्चित रूप से शरीर में 
किसी भी प्रकार का तनाव होने की दशा में आदमी को न विश्राम 
मिलता है न नींद आती है। दरअसल शारीरिक विश्राम की सही दशा 
है-शरीर की पेशियों और स्नायुओं का पूर्णं रूप से ढीला हो जाना । 
स्वाभाविक और गहरी नींद में स्नायु और पेशियां स्वयं ही ढीले हो 
जाते हैं अथवा यों कह सकते हैं कि नींद आने के समय शरीर में - 
स्वाभाविक रूप से ढीलापन आ जाता है । 
स्वास्थ्यशास्त्रियों का कथन है कि व्यक्ति को तनाव दूर करने 
के लिए शरीर में ढीलापन लाने की टैकनीक सीखनी चाहिए, उसका 
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अभ्यास करना चाहिए, किन्तु यह एक विडम्बना ही है कि मनुष्य- 
शरीर में जो बातें स्वतः होनी चाहिए आज के सभ्य व्यक्ति को 
उन्हें सीखना पड़ता है। जंगल के समस्त पशु-पक्षी स्वाभाविक 
और गहरी नींद सोते हैं। हमारे बच्चे भी स्वाभाविक नींद में 
बेसुध होकर विश्राम करते हैं; लेकिन इसी स्वाभाविक क्रिया को 
आज का सम्य (वयस्क) व्यक्ति सीखने को हालत में आ गया 
है, इसीलिए कुछ महापुरुषों ने आज के मानव के लिए “रिटर्न 
टु नेचर-अर्थात्‌ प्रकृति की ओर लौटो--का नारा बुलन्द किया 
है। क्योंकि सभ्यता का पथ उसे प्रकृति से दूर ले जा रहा है। किन्तु 
हम यहां अधिक वाद-विवाद में न जाकर अपने मुख्य विषय पर ही 
आते हैं। 
जिन लोगों को खूब अच्छी नींद आती है उनका तो कोई प्ररन 
ही नहीं, लेकिन जो व्यक्ति घण्टों तक लेटे रहकर भी नहीं सो पाते 
' हैं, उन्हें निश्चित रूप से नींद लाने के उपाय करने ही चाहिए। यूं 
' निद्रा लानेवाली गोलियां खा लेना भी एक उपाय ज़रूर है लेकिन 
यहउपाय स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है अतः इसे चिकित्साशास्त्रयों 
जे निकृष्टतम उपाय माना है। वस्तुतः नींदावर दवाइयां हमेशा ही 
डाक्टर की देखरेख एवं उसकी सलाह से लेनी चाहिए; अपनी इच्छा 
से नहीं। क्योंकि इन नींदावर ओषधियों के बुरे प्रभाव प्रतिदिन ही 


_ ्रकाश में आते रहते हैं। बहुत-से व्यक्ति (खासकर यूरोपियन देशों 


में) शराब सेवन करके नींद बुलाने के आदी हो जाते हैं। कहना न 


होगा कि शराब अथवा भांग, अफीम, गांजा, तम्बाकू आदि किसी 
 भीनशेद्वारा नींद लाने की आदत भी ओषधियों के समान ही हानिः 


कारक है। 

वस्तुतः नीद लाने का सबसे अच्छा उपाय है शरीर को ढीला 
करने की विधि जानना | यह विधि कुछ भी कठिन नहीं है। सोने के 
समय बिस्तर पर लेटकर शरीर को मूर्दे की तरह ढीला छोड़ देना 


` चाहिए; ऐसी हालत में गर्दन भी एक तरफ को ढलक जाएगी । साथ 
ही उस समय यह अनुभव भी करना चाहिए कि सिर से लेकर पांवों 
तक पूरा शरीर ढीला होता जा रहा है और तनाव बिल्कुल खतर्म 
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हो गया है । गहरी नींद में जिस तरह धीमे किन्तु गहरे बास आते 
हैं, उसी तरह गहरे इवास लेने चाहिए। नींद लाने के लिए दरअसल 
मस्तिष्क भी विचारशून्य होना चाहिए; उस समय मन में एक ही 
बिचार रखना चाहिए, “मुझे गहरी नींद आ रही है, मुझे सोना है।” 
इस तरह के सुझावों द्वारा जल्दी ही नींद आ जाती है। इसके अति- 
रिक्त कुछ व्यक्तियों के वारे में नींद लाने के कुछ विशिष्ट उपाय या 
आदते बहुत सफल होती हैं। जैसे अनेक लोगों को पढ़ते-पढ़ते बहुत 
जल्दी नींद आ जाती है। कुछ लोगों का शरीर जब थका हुआ होता 
है तो वे बहुत जल्दी सो जाते हैं। इसी तरह कुछ व्यक्तियों का पेट जब 
भोजन से भरा होता है तो उन्हें एकदम आलस्य आता है और वे 
सो जाते हैं। इसके विपरीत दूसरे कुछ लोग खाली पेट पर अच्छी 
नींद ले पाते हैं। बहरहाल जिस व्यक्ति को जिस तरह भी अच्छी 
नींद आती हो उसे पुरी नींद लेनी चाहिए । 

नींद कितनी देर लेनी चाहिए या रात को कितने घण्टे 
सोना चाहिए; यह प्रश्न अक्सर पूछा जाता है। किन्तु इसका कोई 
एक नपा-तुला उत्तर नहीं दिया जा सकता । क्योंकि नीद की मात्रा 
प्रति व्यक्ति भिन्न हो सकती है । यह मात्रा उस व्यक्ति के शारीरिक 
॒ काम-काज, मानसिक स्थिति पर निर्भर करती है| स्थूल रूप 
से यह कहा जा सकता है कि एक सामान्य वयस्क व्यक्ति के लिए सात 
से नौ घण्टे तक सोना काफी होता है। वैसे जिस समय तक व्यक्ति 
को नींद आए तब तक अवश्य सोना चाहिए; किन्तु समय पूरा करने 
की गरज से जबरदस्ती नींद लाने की कोशिश नहीं करनी चाहिए। 
बढ़ते हुए बच्चे बयस्क व्यक्तियों की अपेक्षा अधिक सोते हैं जो उनके 
लिए स्वाभाविक है। कई बार मां-बाप बच्चों को जल्दी जगाकर, 
पढ़ाई-लिखाई या काम-धन्धा करने के लिए कहते हैं; लेकिन ऐसी 
चेष्टा निश्‍चय ही बच्चों के स्वास्थ्य के लिए हानिप्रद होती है । 

मात्रा पर्याप्त होने के साथ ही नींद की क्वालिटी भी अच्छी 
होनी चाहिए । अर्थात्‌ नींद पूर्णतया गहरी होनी चाहिए । वस्वुतः 
गहरी नींद में कम देर सोने पर भी नींद का उद्देश्य पूरा हो जाता है। 
जहां तक हो सके हवादार स्थान में और जब मौसम अनुकूल 
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दायक है । 


आर रोग यूं उत्पन्न होते हैं 

पीछे हमने शरीर की जिन बुनियादी जरूरतों का विवेचन 
किया है जब वे पूरी नहीं हो पातीं, तो रोग पदा हात ह और हमारा 
स्वास्थ्य बिगड़ जाता है। कभी खराब पानी, केभी. गन्दी हवा, तो 
कभी अनुपयुक्त भोजन और कभी नींद में ह हैं जो 
हमारे स्वास्थ्य पर कुठाराघात करते है | दरअसल स्वास्थ्य विगड़ने 
के लिए यह ज़रूरी नहीं है कि ये सभी बुनियादी जरूरतें अपूर्ण रहें 
अथवा दोषयुक्त तरीके से पूरी होती हों बल्कि केवल हवा या केवल | 
पानी, अथवा अकेला दोषपूर्ण भोजन या नींद की कमी स्वास्थ्य को 
छिन्न-भिन्‍न करने के लिए काफी होती है। ॒ 

वास्तव में शारीरिक स्वास्थ्य एक सन्तुलित क्रम से चलता है; 
उपर्युक्त भूतों से जब यह सन्तुलन बिगड़ जाता है तो स्वास्थ्य नष्ट 
होकर शरीर रोगी बन जाता है । 

\ 
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हो तो खुले स्थान में सोना प्र्तेक दृष्टि से स्वास्थ्य के लिए लाभ 
| 


\ 


रुग्ण दशा में झारीर के मीतर क्या होता है 


बुनियादी जरूरतों के पूरा होने में जब बाधाएं उपस्थित र 
हं तो शरीर के अन्दर गन्दगी जमा हो जाती है। यू प्रकृतिं ने शरीर 
की गन्दगी की सफाई की व्यवस्था रखी है--गुदा-द्वार से मल, मै 
ौिद्रय से पेशाब, त्वचा द्वारा पसीना और नासिका द्वारा गन्दा रवार 
शरीर के बाहर होता रहता है। लेकिन जब गन्दगी इस सफाई करे 
वाले विभाग की शक्ति से अधिक बढ़ जाती है और निकल नहीं पाती 
तब रोग पैदा होते हैं। हे 

हमारे शरीर में जीवनीय शक्ति या 'वाइटेलिटी' नाम कोर 
एक शक्ति है वह जब यह देखती है कि गन्दगी शरीर को खत 
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पहुंचाने की हद तक बढ़ गई है तो वह सफाई का अभियान शुरू कर 
देती है। यह अभियान ही रोग कहलाते हैं। वैसे रोग स्वास्थ्य के 
लिए एक बुरी वस्तु समझी जाती है लेकिन यथार्थ रूप से तो हमें 
रोगों को मित्र ही कहना चाहिए क्योंकि रोगों का उद्देश्य शरीर की 
गन्दगी की सफाई करके उसे शुद्ध बनाना होता है। 


ore oe _  रजा०.. 


नये और तीब्र रोग 


बुखार, सर्दी-ञुकाम, अतिसार, पेचिश फोड़े-फुन्सी निकलना, 
पित्त उछलना आदि रोग नये या तीब्र रोग कहलाते हैं । वस्तुतः जब 
शरीर की जीवनीय शक्ति सजग और ताकतवर होती है तो वह 
गन्दगीरूपी शत्रु को शरीर से बाहर निकालने के लिए तीव्र रोगों 
के रूप में अभियान शुरू करती है। निश्‍चय ही इस अभियान में हमें 
अपनी जीवनीय शक्ति की मदद करनी चाहिए । 


sm fo EY So 


Ce i 


जीणा या पुराने रोग 


जब.हम अपनी जीवनीय शक्ति की मदद नहीं करते और 
रोगों के गलत उपचार करके उन्हें दवा देते हैं, तो जीवनीय शक्ति 
कमजोर पड़ जाती है ; क्योंकि गलत उपचार से शरीर की गन्दगी 
नहीं निकल पाती । वह शरीर में ही रहती है। फलतः गन्दगी का 
 |पलड़ा भारी हो जाता है और जीवनीय शक्ति कमज़ोर पड़ जाती 
है। दरअसल गलत उपचार का नतीजा होता है शारीरिक शत्रु को 
॥|मदद करना । वह शत्रु हमारी मदद पाकर स्वभावतया बलवान हो 
र।जाता है और अपनी विपक्षिणी जीवनीय शक्ति को पछाड़ देता है। 
लेकिन इतने पर भी हमारी जीवनीय शक्ति अपने धर्म के प्रति 
(| इतनी ईमानदार रहती है कि बह अपना कर्तव्य नहीं छोड़ती। वह 
।फिर भी गन्दगी को बाहर करने की चेष्टा में बरावर लगी रहती 
दै । अलबत्ता उसकी शक्ति क्षीण हो जाने के कारण उसकी चेष्टाएं 
भी कमज़ोर हो जाती हैं । जीवनीय शक्ति की ये चेष्टाएं ही जणं 
7 रोग कहलाती हैं। जैसे--दमा, एग्जिमा, दाद, मधुमेह, ब्लडप्रैशर, 
(अजीर्ण, गैस बनना, जिगर की निष्क्रियता, बवासीर, गठिया, दुसरे 
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वायु-विकार आदि। से न 

ठ वस्तुतः जीं रोगों में रोगी को तीब्र रोगों जैसी तकलीफ नहीं 
होती, मन्दी-मन्दी बर्दाश्त करने योग्य तकलीफ होती है। और ग 
रोग वर्षो तक और कभी-कभी मरते दम तक भी शरीर के साप 


चलते रहते हैं । 


चिकित्सा का उद्दं टंय 


स्थूल रूप से कहा जा सकता है कि चिकित्सा का असली उद्देश 
रोगों को दूर करना हैं। किन्तु यह कहना ज्यादा उपयुक्त होगा 
रोगों के कारण--शरीर की गन्दगी--को साफ करना चिकित्सा 
उद्देश्य है । 

चिकित्सा का आज औषधियों से गहरा सम्बन्ध हो गया है 
और इलाज या चिकित्सा के नाममात्र से ही औषधियों की हे! 
सामने आ जाती है। लेकिन औषधियां ही एकमात्र चिकित्सा 
हँ । वास्तव में चिकित्सा उन सभी उपायों का नाम है जो शरीर 
गन्दगी को निकालने में जीवनीय शक्ति की मदद करते हैं। 
उपायों में पथ्य, परहेज, उपवास, घूमना-टहलना, विश्राम पे 
दुसरी अनेक बातें और औषधियां भी आती हैं। 


हमारी एक गलत प्रवृत्ति 
आज के युग में हम लोगों की एक गलत प्रवृत्ति बनती जा ९ 

है कि रोग होने पर जो तकलीफ हमारे शरीर को होती है हम 
बिलकुल भी सहन नहीं करना चाहते । उससे तुरन्त छुटकारा 
केलिए प्रयत्नशील होने लगते हैं; साथ ही छुटकारा पाने का उपार्ग 
बहुत आसान चाहते हैं और इसीलिए हम आज औषधियों के 


` अंग बन गई हैं। सिरदर्द हुआ कि फौरन एस्प्रिन की गोली खा च f 
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पेट में दर्द हुआ कि तुरन्त मिक्‍्सचर पी लिया; ज्वर हुआ कि तत्काल 
डाक्टर को बुलाकर इंजेवशन लगवा लिया ; जुकाम हुआ और फौरन 
जोशांदा इस्तेमाल कर डाला । सच तो यह है कि यह प्रवृत्ति केवल 
गलत ही नहीं वल्कि खतरनाक वन गई है। | 
इस सम्बन्ध में महात्मा गांधी ने एक वड़ा सुन्दर उदाहरण देते 
हुए लिखा है: 
- “मैं अधिक भोजन खाता हूं तो मुझे अजीणं हो जाता है ; 
मैं डाक्टर के पास जाता हूं ; वह मुझे अजीर्ग की दवा दे देता है. 
जिसके सेवन से अजीर्ण से पैदा हुआ कष्ट मिट जाता है। मैं फिर 
अधिक खाता हूं और फिर अजीर्ण होने पर डाक्टर की दवा लेकर 
उसका निवारण कर लेता हूं। इस तरह डाक्टर मुझे एक गलत 
काम करने से मिलनेवाली सजा से बचा लेता है, जिसके कारण मुझे 
वार-वार गलत काम करने के लिए प्रोत्साहन मिलता है। कदाचित्‌ 
यदि मैं दवा न खाऊं तो मुझे अजीर्ण का कष्ट न भोगना पड़े ; निश्चय 
ही उस कष्ट को भोगकर मैं दुवारा अधिक खाने की गलती नहीं 
करूंगा। और इस तरह “आधुनिक औषधि-विज्ञान लोगों को स्वास्थ्य- - 
सिद्धांतों के खिलाफ काम करने का बढ़ावा देते हैं ।” 
पुज्य गांधीजी सत्य के सच्चे खोजी थे । उन्होंने जीवन के प्रत्येक 
क्षेत्र में सत्य को खोजा है। स्वास्थ्य-क्षेत्र में भी उनके अनुभव और 
उपलब्धियां वेजोड़ हैं। इस क्षेत्र में अपने अनुभवों के निचोड़ को 
एक स्थल पर उन्होंने इस प्रकार लिखा है : 
“तजुर्वा इस बात को बताता है कि दवा की शीशी ने जिस घर 
में पैर रखा वहां से वह फिर कभी निकलने का नाम नहीं लेती। 
असंख्य मनुष्य हैं जो सारी ज़िन्दगी किसी न किसी रोग में फंसे रहते 
हैं। और दवा पर दवा बदलते रहते हैं । आज इस डाक्टर के तो कल 
उस हकीम के और परसों किसी वैद्य के यहां दौड़ते फिरते हैं । लोग 
किसी ऐसे चिकित्सक की तलाश में रहते हैं जिसकी दवा रामबाण 
का काम करे। लेकिन ऐसे लोग खुद ही हैरान और परेशान रहते 


हैं, साथ ही दूसरों को भी सताते हुए अन्त में परलोक का रास्ता 
| लेते 


हैं। 


i 
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५ रोग फे लिए दवा बेकार हैं। वह कोई फायदा नहीं करती है। 
वह रोग को दवा देती दै जिसे हम अमवश फायदा अनल ठे इ 
रोग को दूर नहीं करती; रोग अच्छा तो प्रकृति से ही होता है | 
जिसे प्रकृतिअच्छा नहीं कर पाती उसे कोई आरोग्य नहीं कर पाता। 


सोषधियां, रोग प्रोर स्वास्थ्य 
आज के चिकित्सा वैज्ञानिक यह दावा कर रहे हैं कि “औषधि 
पिज्ञान' आज आशातीत प्रगति कर चुका है और रोगों पर विजय 
पाने के अभियान में उन्होंने बहुत सफलता प्राप्त कर ली है। किन्तु 
उनका यह दावा सही है या गलत इसे तो कदाचित्‌ आनेवाला समय 
ही बताएगा ; अलबत्ता आज यह तो साफ दिखाई दे रहा है कि 
“औपधि-चिकित्सा' एक बहुत उलभी हुई गुत्थी बनती जा रही है। 
यहां तक कि कई बार योग्य चिकित्सक भी औवधि-निर्ण 4 के वारे 
में उलझन में पड़ जाते हैं । 
इस मसले.पर हम पाठकों के साथ थोड़ा गम्भीर विचार करना 
` अपेक्षणीय समभतते हैं: ; 
जैसा कि हम पीछे लिख आए हैं कि स्वास्थ्य के बुनियादी निय 
'के पालन में असावधानी होने से शरीर में गन्दगी बढ़ जाती है और 
बह गन्दगी ही रोगों की जनक होती है। इसलिए रोगों का एक ही 
कारण हुआ, “शरीर में गन्दगी पैदा हो जाना किन्तु आज के औअधि- 
विज्ञान के विद्वान इस मूल सिद्धान्त से भटक गए हैं। वे रोगों का 
कारण कीटागुओं में खोजते हैं । आज सैकड़ों तरह के कीटाणुओं का 
पता लगाया जा चुक्रा है' और इन कीटागुओं के आधार पर ही रोगों 
को तरह-तरह के नाम दे दिए गए हैं । अमुक रोग अमक कीटाणु मैं 
'ैदा होता है तथा अमुक अमुक से। और फिर इत्ती सिद्धान्त पर 
अमुक-अमुक कीटाणुओं से उत्पन्त रोगों के लिए भिन्न-भिन्न 
औषधियों का आविष्कार हो गया है। इतना ही नहीं, प्रतिदिन प्रथो 
` १. कीयणु श्रौर रोगों की अधिक जानकारी के लिए पढ़िए लेखक द 


लिखित “6रल प्रतिक चित्रिता, प्रका राक : हिन्द पॉकेट बुकत 5 मूल्य द्व 
रुपया | 
| 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
शालाओं में नये-नये कीटाणु प्रकाश में आते रहते हैं और उनके लिए 
प्रतिदिन ही नई-नई औषधियां भी आविप्कृत होती रहती हैं। लेकिन 


वयो ये सव प्रयत्न सही दिशा में चल रहे हैं? कहना न होगा कि 


“इन प्रयत्नों की दिशा गलत है।” कदाचित्‌ ये सही होते तो संभवतः 
आज दुनिया से वीमारियां ही उठ गई होतीं और सारे मनुष्य स्वस्य 


होते । 

सच तो यह हैं कि आज की चिकित्सा विज्ञान की प्रगति के साथ 
आगे को दौड़ और पीछे को छोड़” वाली कहावत चरितार्थ ह्रो 
रही है। अर्थात्‌ दमा, एग्ज़िमा, ब्लडप्रैशर, हृदय के रोग, इन्फ्लुएंजा, 
मधुमेह आदि की कोई सफल औषधि आज तक चिकित्सा विज्ञान 
नहीं निकाल पाया | इन रोगों के कारण और कीटाणुओं का पता 
लगाने में तथा फिर उनकी औषधि की खोज में संसार की प्रयोग- 
शालाएं (रिसर्च लैबोरेटरीज्ञ) न जाने तक कितने सौ अरव रुपया 
खर्च कर चुकी है किन्तु कोई नतीजा नहीं निकला ; और अब 
'पोलियो' और 'कँसर' चिकित्सा विज्ञान को चुनौती दे रहे हैं। 
केवल रवत में होनेवाला कैंसर पिछले ६५ वर्पो के अन्दर ७०० गुना 
अधिक बढ़ गया ; और इसी तरह पोलियो के रोगी भी वढ़ते जा रहे 
हैं। और अब कैंसर और पोलियो के कीटाणुओं की खोज हो रही 
है। प्रयोगशालाओं में कैसर और पोलियो के अलग विभाग खोले जा 
रहे हैं और फिर सैकड़ों अरव रुपया इनपर खचं किया जा रहा है। 
नतीजा क्‍या होगा नहीं कहा जा सकता । 


ग्रोषधियां और खतरा 


आज की चिकित्सा की प्रगति का यदि पर्दा उठाकर देखा जाए तो 
दिखाई देगा कि इस क्षेत्र में रोगों को तुरन्त ठीक करने की होड़ लगी 
हुई है। जहां रोग उत्पन्न हुआ कि आप फौरन ओषधि खाइए और 
जल्दी से जल्दी ठीक हो जाइए। आज इस राकेट, अणु और अन्तरिक्ष- 
यात्रा के युग में व्यक्ति रोग का कष्ट ज़रा देर के र भी सहन 
करना पसन्द नहीं करता और यह प्रवृत्ति भी वैर को जादू- 
असर औषधियां निकालने के लिए प्रोत्साहित कर रही हैं। 
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विषय पर हम थोड़ी गम्भीरता से विचार करना अपेक्षित 
तमके हैं | समभिए कि किसी व्यक्ति को के (उल्टियां) लगती ह 
कारण स्पष्ट है कि उसका पाचन-यन्त्र खराब है। वहां जो कुछ भी 
. निकार इकट्ठा हो गया है शरीर की जीवनीय शक्ति उसे के के जरिये 
` बाहरफेक देना चाहती है। और कुछ भी न खाने का संकेत देती 
` है। वस्तुत शरीर में होनेवाली प्रत्येक क्रिया ही थोड़ी पेचीदा होती 
. है। कै का यन्तरत्व भी पेचीदा होता है। उदर में जव विकार ङ 
होता हैं तो इसकी सूचना उदर मस्तिष्क को भेजता है; जान लीजिए 
` क्कि मस्तिष्क शरीरकी सारी क्रियाओं का डाइरैक्टर (महानिर्देशक) 
| होता है। मस्तिष्क में अनेक क्रियाओं के केन्द्र होते हैं; अतः मस्तिष्क 
वमनकारक केन्द्र को के कराने की आज्ञा भेजता हैं और वह केन्द्र 
अपना काम चालू कर देता है। फलतः के होने लगती है। 
553 अब इस स्थल पर जादू-असर आधुनिक वैज्ञानिक औषधियां क्या 
करती हैं यह विचारणीय है। वास्तव में वमन द्वारा जो कुछ विकार 
शरीर की जीवनीय शक्ति शरीर से निकालना चाहती है उसको | 
' निकलने देना चांहिए, उसके बाद वमन स्वयं ही नहीं होगा। लेकिन 
' डाक्टर आता है और # को एक बुरा लक्षण और रोग मानकर तुर 
_ प्रभावशाली औषधि देता है और क॑ रोक देता है। तो क्या इस 
_ ओषधि ने अपने असर से विकार को बाहर निकाल दिया ? नहीं । 
बल्कि उसने यह किया कि कै लाने वाले केन्द्र को कुंठित कर दिया 
' जिससे केद्र ने अपना काम बन्द कर दिया और' के रुक गई। यह 
` है वह खतरनाक खेल जो तथाकथित आधुनिक वैज्ञानिक औषधियां 
“आज मानव-जीवन के साथ खेल रही हैं । 
Ed हमारे शरीर में हर समय रासायनिक क्रियाएं (कैमिकर्ल 
` ध्रोसेस) चलती रहती है। और इस प्रकार जब औषधियों द्वार 
शरीर की सफाई का कार्य रोक दिया जाता है तो लक्षण तो जरूर 
` नष्ट हो जाते हैं, लेकिन बह विकार शरीर की रासायनिक क्रिया 
के कारण रूप-परिवर्तन कर लेता है और कभी जिगर का शोर! | 
` कभी हदय के रोग, कभी टान्सिलों की वृद्धि, कभी पेट का दर्द, कभी 


तीव्र सिरदर्द भादि अनेक रूपों में फिर प्रकट होता है। शरीर की. 
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' | रासायनिक क्रियाएं वास्तव में इतनी पेचीदा हैं कि किस विकार को 
| दवा देने के कौन-सा नया लक्षण पैदा होगा अथवा वह विकार क्या 
| हप ले लेगा इसका पता लगाना प्रायः असम्भव हो जाता हू। विकार 
जव दुवारा उभरता है तो फिर उसे एक नये रोग का नाम दे दिया 
जाता है और उसको दवाई खिलाकर फिर उसे दवा दिया जाता है। 
सच तो यह है कि इस क्षेत्र में आधुनिक चिकित्साशास्त्र के वारे में 
डाल-डाल, तो मैं पात-पात' वाली कहावत चरितार्थ हो रही है। 

_ प्रकृति वार-वार रास्ते और रूप वदल-वदलकर शरीर की गन्दगी 
को बाहर निकालने के प्रयत्न करती है किन्तु प्रकृति के हर प्रयत्न 
को आज की नई-नई और तेज जादू-असर औषधियां बेकार कर देती 
हैं। क्योंकि सिरदर्द के लिए अलग, उदर-पीड़ा के लिए अलग, 
दस्तों के लिए अलग, भिन्न-भिन्न प्रकार के बुखारों के लिए अलग- 
अलग औषधियां निकल आई हैं । फलतः इस प्रकार जब शरीर की 
विपैली गन्दगी को बाहर ही नहीं निकलने दिया जाता तो वह विष 

| निश्‍चित रूप से शरीर को भारी नुकसान पहुंचाता है। दिल, गुर्दे, 

फेफड़े, दिमाग, जिगर जैसे अंगों को गम्भीर क्षति पहुंचाता हैं और 
अन्त में मृत्यु का कारण बनता हैं। 

इसके अलावा जितनी भी नई-नई जादू-असर औषधियां बनाई 
जाती हैं उनके तैयार करने की विधि बड़ी पेचीदा होती है। उनपर 
इतनी . रासायनिक क्रियाएं की जाती हैं कि वे मनुष्य-शरीर की 
घातुओं से विल्कुल मेल नहीं खातीं ; इसलिए मनुष्य-्शरीर के लिए 
विजातीय द्रव्य अर्थात्‌ विष ही होती हैं। कहना न होगा कि ये 
शरीर में पहुंचकर मन्द विप का काम करती हैं। इनके इस विरले 
पक्ष से इनको वनानेवाले वैज्ञानिक परिचित न हों--ऐसी बात नहीं 
है। इन दवाओं के साथ जो परचे निकलते हैं, उनमें औषधि-सेवन के 
सम्बन्ध में पूरी सावधानियां और हिदायते दी हुई होती हैं। जसे, 

“इस औषधि को सिर्फ डाक्टर की देख-रेख में ही इस्तेमाल करना 
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| औषधि से अमुक-अमुक लक्षण पैदा हों तो सेवन बन्द कर देना 
| चाहिए'। ये सब आदेश इसलिए होते हैं कि कोई औषधि दिल की 
| ३९ 
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चाहिए'। 'इस औषधि के अमुक-अमुक बुरे नतीजे हो सकते हैं । यदि . 
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गति को कम करती है तो कोई फेफड़ों के काम में वाधा डालती है; 
कोई मस्तिष्क को कुंठित करती है तो कोई खून के दवाव को कमती. 
बढ़ती करती है ; और कोई गुदो के काम में अड्चन डाल देती है। 
` आज की वहुप्रचलित जादू-असर और गुगान्तरकारी औषधि 
पेन्सिलीन के ही कैसे-कैसे बुरे नतीजे देखने में आ रहे हैं सो आज 
_किसीसे छिपे नहीं हैं। मलेरिया की एक नवीनतम औषधि से हाई 
फेल होने के समाचार मिले हैँ तथा टायफायड की तथाकथित 
सफल औषधि 'वलोरेमफँनिकल' जो केप्स्यूलों में आती है कितनी 
गर्मी, खुकी, चबकर और कमजोरी पैदा करती हैं, इसे वह हरेक 
व्यक्ति जानता है जिसने थे कंप्स्यूल खा रखे हैं । इन्हें खाकर खून की 
कमी तो प्रायः प्रत्येक व्यक्त में हो ही जाती है, ऐसा हमारा अपना 
अनुभव है। ; 
और इस प्रकार आज का औषधि-विज्ञान एक अजीव गोरख- 
'घन्धा बनता जा रहा है। नाक कान, आंख, गले, दिल, फेफड़े और 
दांतों के विशेषज्ञ (स्पेशलिस्ट) बढ़ते जा रहे हैं और उतने ही रोग 
बढ़ते जा रहे हैं। सच तो यह है कि आज के वैज्ञानिक अपने बुने हुए 
जाल में खुद ही फंसते जा रहे हैं । 


[ श्रन्यथा 
२ 


समस्त रोगों का कारण' सिफ एक है-- शरीर के अन्दर 
विकार (गन्दी) पैदा हो जाना” और समस्त रोगों के इलाम 
का सिद्धान्त भी एक ही है-- शरीर से विक्रार को निकालना |” 
वात कितनी सरल और सुख-साध्य है, लेकिन आज रोगों के 
लिए नामों की भरमार पैदा कर दी गई ; एक रोग को दूसरे ऐं 
अलग मान लिया गया है और दरअसल भ्रम यहीं से शुरू होता है। 
4 वरना सव तरह के बुखार चाहे वह मलेरिया हो या मियादी, 
` चचक के कारण से हो या निमोनिया की वजह से, सबकी चिकित्सा 
८ विधि एक ही है। और ज्वर ही क्यों समस्त तीब्र रोगों की चिकित्सा 
_ एक ही सिद्धान्त पर होती है। प्राकृतिक चिकित्सा में न न तो कीटाणुह 
£”  १- चिकिसा-सम्बन्धी विशेष जानकारी के लिए पढ़िए लेखक दव 
` दित सरल प्राकृतिक चिकित्सा?, प्रकाराक : हिन्द घॉकेट दुस | 
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और न भिन्न-भिन्न कीटाणुओं के लिए भिन्न-भिन्न औपधियां हैं । 

नवीन और तीज्न रोगों से प्रायः लोग बहुत डर जाते हैं, लेकिन 
इस सम्वन्ध में सचाई यह है कि तीब्र रोग अपना चिकित्सक खुद 
होता है, उसके लिए रोगी को परेशान होने की तो कोई जरूरत नहीं 
है। ज्वर आता है तो अपनी गर्मी से शरीर की सारी गन्दगी को 
जलाकर शारीर को शुद्ध कर जाता है। दस्त लगते हैं तो पेट की सारी 
सडन बाहर निकल जाती है, और इसी तरह जुकाम और नजला, 
आंख, नाक और गले की -रतूबत को बाहर निकालकर इन अंगों को 
स्वस्थ वना देता है। यूनानी हकीमों ने तो नजले-जुकाम के रोग को 
“मर्जे मुवारक़' की संज्ञा दी है अर्थात्‌ यह मर्ज स्वास्थ्य के लिए 
हितकर है । ” 

वास्तव में नये और तीज्न रोगों में यदि प्रकृति के साथ सहयोग 
किया जाए तो रोग न तो बिगड़ते हैं और न रोगी को अधिक कष्ट 
ही देते हैं । रोग दरअसल तभी विगड़ते हैं जवकि तीब्र दा में भी 
दूध पिलवाते हैं, खाना खिलवाते हैं और फिर तेज़-तेज़ दवाएं देते 


हैँ । 


. आज से २५-३० वर्ष पूर्व जवकि आधुधिक चिकित्सा विज्ञान 


में यह तूफानी प्रगति नहीं आई थी, तब की चिकित्सा-स्थिति यह थी 
. कि डाक्टर कम थे ; वैद्य और हकीम लोग अधिक थे। ज्वुर का 


रोगी जब वैद्य के पास जाता था तो वह उसे तीन दिन तक न तो 
कोई औषधि देता था, न खाना । आयुर्वेद का सिद्धान्त है कि तीन- 
चार दिन तक ज्वर आम (कच्ची) अवस्था में रहता है, अतः आम 
ज्वर में औषधि नहीं देनी चाहिए । फल यह होता था कि तीन दिन 
के उपवास से शरीर का बहुत कुछ विकार ज्वर के प्रभाव से जल 


जाता था और ज्वर स्वयं ही हलका पड़ने लगता था; रहा-सहा ज्वर 


_ 


कुछ निर्दोष औषधियों से ठीक हो जाता था। किन्तु आज लोगों को 
उपवास की वात पिछड़े हुए जमाने की और दकियानूसी लगती है । [ 
बयोंकि आज के डावटर कह रहे हैं कि “बेफिक्र रहिए अब ऐसी 
औषधियां आनेवाली हैं कि हम आपको ज्वर होते हुए भी पेट भर- 


कर भोजन /करवाएंगे और फिर दवा देंगे; हमारी दवा के बल से 
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3 नहीं करेगा और उधर ज्वर भी उतरकर साफ हो 

Bs स 7 कह सकते कि यह विज्ञान मनुव्य को कहां ले जाकर 

छोड़ेंगा ! 
' एकउचितश्ंका 
` आधुनिक अथवा प्राचीन औषधि विज्ञान की उपर्युक्त 
` जोचना पढ़कर, स्त्रभाविक रूप से एक प्रबुद्ध पाठक के मन में यह 
शंका उठ सकती है कि औषधिःविज्ञात ने जो हज़ारों वर्षों से इतनी 
) ' तरी की है, नये-नये रहस्यों का पता लगाया है, शरीर की सारी 
 म्रसीनरी को सममा है, एक्स-रे जैसे यन्त्रों का आविष्कार किया है 
और भी जितनी उपलब्धियां मानव ने स्वास्थ्य-क्षेत्र में की हैं, क्या वे 
' सुव बेकार हैं ? इनका कोई अर्थ नहीं ? इनसे मनुष्य जाति को कोई 
` लाभ नहीं हुआ है? 

. यू इस बंका का उत्तर तो बहुत लम्बा-चौड़ा हो सकता है 
` किन्तु हम विशेष विस्तार में न जाकर सिर्फ इतना ही कहेंगे, स्वास्थ्य 
और चिकित्सा-्षीत्र में जितने नये आविष्कार हुए हैं, उन सभीने 
मानव के ज्ञान को बढ़ाया है और उसके जीवन को सुविधा प्रदान की 
॥ वास्तव में आधुनिक चिकित्सा-विज्ञान से कोई हमारी या 
प्राकृतिक चिकित्सकों की दुश्मनी नहीं है । स्वास्थ्य-क्षेत्र की सभी नई 
खोजों का हम आदर करते हैं, भोजन के आधार-तत्त्व मालूम करना, 
_ शारीरिक रहस्यों का पता लगाना आदि अनेक बातें अमूल्य उपर्ल- 
व्धियां हैं। ूढ़िवादी न न होने के कारण हम तो यह भी मानते हैं कि 
अनेक ऐसी निर्दोष और प्रभावकारी औषधियां भी हैं जो शरीर की 
हानि न पहुंचाते हुए शरीर के सफाई-सम्बन्धी बुनियादी काम में 
आरी मदद करती हैं। वस्तुतः वे सभी औषधियां प्रकृति-सम्मत हो 

सकती हैं जिनका प्राकृतिक रूप नष्ट नहीं किया गया है और 
[रीर की धातुओं (रस, रक्त, मांस, मेदा, अस्थि, मज्जा) के सी | 
मिल सकती हैं। इस तरह की औयधियां यूनानी, आयु दि 
किसी भी तरह की हो सकती है। आयुर्वेद-मनीषी क 
प्धि की परिभाषा में यही कहा है कि, “वही औषर्षि 
ह Rn ४२ E ट ; 
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उत्तम है जा उपस्थित रोग को नष्ट करे और कोई नया विकार 
पैदा न करे । औषधियों का इससे अच्छा और निष्पक्ष विवेचन 
कदाचित्‌ दूसरा नहीं हो सकता" 

पुस्तक के अगले अध्यायों में हमने कुछ निर्दोष और गुणकारी 
औषधियों का उल्लेख किया है । 


मोजन का स्वास्थ्य ओर रोगों पर प्रमाव 


स्वास्थ्य और रोगों से भोजन का गहरा सम्बन्ध है। कुछ रोग 
तो पूर्ण हप से गलत या अपूर्ण भोजन से ही पैदा होते हैं---जैसे, गला 
फूलने का रोग 'गायटर' भोजन में आयोडीन लवण की कमी के 
कारण होता है और अधिक्रांश रूप में सीलोन, लेबनान, पाकिस्तान, 
थाईलैण्ड आदि देशों में पाया जाता है । मित्न और यूगोस्लाविया में 
पैलाग्रा' बहुत होता है जो विटामिन 'वी' की कमी से उत्पन्न होता है। 
वर्मा, थाईलँण्ड और पूर्वी बंगाल (पाकिस्तान) के इलाकों में 'वेरी- 
बेरी' का प्रसार है जो कि विटामिन वी,” की कमी से होता है। 
रात्रिअन्धता (रतौँधा ) विटामिन 'ए' की कमी से होने वाला रोग है और 
विटामिन 'सी' की कमी से मसूढो मे खून निकलने का स्कर्वी' रोग हो 
नाता है। 'रक्ताल्पता” प्रायः भोजन में लौहतत्त्व की कमी से होती है 
तथा कैलशियम और विटामिन 'डी' कम मिलते हैं तो बच्चों को हड्डियां 
रेटी होने का रोग 'रिकेट्स' हो जाता है। ये हुए भोजन में कुछ विश 
तों की कमी से होने वाले रोग जिन्हें पोषणहीनताजनित रोग ( डेफि- 
यन्ती डिसीसेज) कहा जाता है। लेकिन, जरूरत से ज्यादा खाने 
से तथा जरूरत से कम खाने से, बेमेल भोजन खाने से, वेवक्त खाने 
से, गन्दा, वासी और गरिष्ठ भोजन खाने से कितनी प्रकार के और 
कौन-कौन-से रोग पैदा होते हैं इनका कोई हिसाब या रिकार्ड नहीं 
रखा गया है। लेकिन फ्रांस के एक बड़े अस्पताल के डाक्टर ने कहा 
E १०० में ५० रोग जहां स्वास्थ्य-सम्त्रन्बी दूसरी अनियमितताओं 
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से उतपनन होते हैं वहां अकेले भोजन की अतियमितता ५० फ़ीसदी 
रोग पँ नी है । 
सा पल क्या असर दिखाता है, यह बताने के लिए हम 
† एक-दो उद्धरण दे रहे हैं: 

हे je एक रोगी हमारे पास आया, जिसकी आयु 
लगभग पेतीस वर्ष थी । स्वास्थ्य सामान्य तौर पर अच्छा था, कितु 
उसके सारे शरीर में एग्जिमा' फैल गया था, शरीर की खाल रुखड़ी 
और मोटी-सी हो गई थी । तीन वर्ष पूर्व एग्ज़िमा' उसकी टांगों | 
शुरू हुआ और धीरे-धीरे बढ़ने लगा, और इन तीन वर्षों में एक 
दिन भी ऐसा नहीं हुआ जिस दिन उसने कोई दवा न खाई हो अथवा 
लगाई न हो । .त्वचा-विशेषज्ञों की सम्मति से वह कई तरह के 
इंजक्शनों का कोर्स भी लगवा चुका था। किन्तु किसी भी औषधि से 
रोग हटना तो दूर की बात रही रोग रुका तक नहीं; बढ़ता ही 
गया | स्थिति स्पष्ट थी कि उसके रक्त में काफी गन्दगी पैदा हो 
गई थी। फलतः हमने उसे चार दिन का उपवास कराके केवल फ 
और सब्जियां (कच्ची) खाने का आदेश दिया, सभी तरह के अनाज 
बन्द कर दिए गए । एक मास तक फल और सब्जियां खाने पर उसके 
शरीर की खुजली जाती रही। दो भास बाद त्वचा का रूखापग 
बहुत कम हो गया और चार. मास में 'एग्जिमा' बिलकुल ठीक हैँ 
गया। किन्तु रोगी पर अनाज छोड़कर केवल फल और सब्सियों 
' को खाने का इतना अच्छा प्रभाव पड़ा और उसे अपने स्वास्थ्य मे 
' इतना सुधार मालूम पड़ा कि वह एक वर्ष तक फल और सबि 
' पर ही रहा | अलवत्ता बाद को उसकी खुराक में दूध शामिल क 

| दिया गयाथा।” 
“एक रोगी की आयु लगभग पच्चीस वर्ष थी--डेढ़ साल 
; मलेरिया से परेशान था। कभी आठ दिन में, कभी दस दित में, कभी 
चौथे दिन और कभी दूसरे दिन मलेरिया बुखार चढ़ता जो ! 8 
दा तक पहुंचता था । जिगर और तिल्ली बढ़ गए थे, पेट आगे * 
कल आया था; शरीर बहुत दुबला हो गया था । मलेरियानाश 
नवीनतम औपधियां सेवन करके थक चुका था; लेकिन मते] 
- ४४ 
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पर कोई प्रभाव नहीं पड़ा । काफी लिवर एक्सट्रेक्ट के इंजैक्शन लग- 
वाए गए, खून बढ़ाने के टॉनिक दिए गए, किन्तु रोग पर कोई 
असर नहीं हुआ। अन्ततः हमने इस रोगी को भी भोजन-चिकित्सा 
पर रखा; नीवू मिला पानी दिन में तीन बार पिलाया जाता था। 
सदियों के दिन थे । अतः सब्जियां और फल खूब उपलब्ध थे। 
गाजर, टमाटर, मूली, शलजम, चुकन्दर तथा पपीता, संतरा, चीकू 
और अमरूद फलों में दिए जाते थे । अनाज और दाले बिलकुल बन्द 
कर दी गई थीं। इस भोजन-चित्किसा का प्रभाव यह हुआ कि तीसरे 
दित से रोगी को खुलासा शौच आने लगा; जवकि महीनों से उसे 
लुक और थोड़ी टट्टी आती थी। इस भोजन-चिकित्सा से उसे 
पन्द्रह दिन के अन्दर सिर्फ दो वार हल्का-हुल्का बुखार हुआ, बुखार 
फिर नहीं हुआ। एक मास में तिल्ली और जिगर आधे से अधिक 
घट गए । रोगी को भूख असाधारण रूप से जाग्रत्‌ हुई | पन्द्रह दिन 
बाद दूध शुरू कर दिया गया था । दो भास की इस भोजन-चिकित्सा 
से केवल रोगी का रोग ही दूर नहीं हुआ बल्कि उसके स्वास्थ्य में 
अप्रत्याशित उन्नति हुई । 

आशा है कि पाठक इतने से ही भोजन का महत्त्व और उसकी 
रोग-निवारक क्षमता के बारे में अनुमान लगा सकेंगे। इस सिलसिले 
में और भी बहुत-से उदाहरण दिए जा सकते हैं, किन्तु स्थानाभाव दे 
हम अधिक नहीं लिख सकते बहरहाल गठिया, ऊचा रक्तचाप, 
मधुमेह जैसे रोग भी भोजन-चिकितसा से दूर हो जाते हूँ। 

और इस प्रकार पाठक समझ गए होंगे कि भोजन स्वास्थ्य. 
और रोगों में महत्त्वपूर्ण प्रभाव रखता है। 


स्वस्थ भ्रवस्था में हमारा भोजन 


स्वस्थ दशा में व्यक्ति को क्या भोजत करना चाहिए ताकि वह 
बीमार न पड़े, इसका कोई एक निश्चित नियम या क बताना 
` बड़ा मुश्किल है । क्योंकि यह बात बहुत कुछ उस व्यक्ति के शारी- 
` रिक गठन, पेशे और आयु पर निर्भर करती हैं। अतः भिन्न-भिन्न , 
हि के लिए भिन्न-भिन्न मोजत-क्रम होता स्वाभाविक है । किन्तु 
जे ४ प्‌ 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection २४ | 
> a ORE ban sire SNE wr atu 4 


ह Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


में निश्चित रूप से ही प्रत्येक व्यक्ति के 

ह ना हमेशा ही उनके अधिक से 
. प्राकृतिक रुप में खाना चाहिए। वस्तुतः भोजन के जितने अधिक 
` स्कार किए जाते हैं और उन्हें जितना अधिक स्वादिष्ट और नफीस 
बनाने की कोशिश की जाती है वह उतना ही पोषणहीन हो जाता 
है। भोजन-सम्बन्धी यह संकेत हम पाठकों को जग -जगह पर 
अपनी दूसरी स्वास्थ्य-पुस्तकों में भी दे चक्रे हैं। इस सम्वन्ध मे 
कदाचित्‌ यह कहना अतिदायोकित न होगी कि भोजन के प्राथमिक 
दयो को भूलकर हमने इसे एक स्वाद की बस्तु वना ली है। एक 
अमेरिकन आहार विशेपज्ञ ते कहा है कि “हम आज खाने के लिए 
जिन्दा रहना चाहते हैँ । जबकि हमें जीने के लिए खाना चाहिए।'* 
हः ) ` हम आटे को बारीक चलनी में छानकर महीन आटे की रोटी 

` नाते हैं और मोटी चोकर को निकाल फेंकते हैं जबकि चोकर में ही 
` होहु के पोषक तत्त्व रहते हैं। चावलों को खिलवां और सफेद बनाने 
की धुनमें हम उनका मांड़ निकालकर फेंक देते हैं और सारा पोषण 
` मांड में ही रहता है। इसी तरह तोरी, टिंडा, गाजर, मूली, शलजम, 

` घीया, आलू आदि सब्जियों को छीलकर उनके पोषक तत्त्वो की 
' हृत्या कर दी जाती है। ज्यादा पकाने, भूनने और तलने से भी 
` भोजन के पोषक तत्त्व भारी मात्रा में नष्ट हो जाते हैं। इतना ह 
` नहीं, बल्कि जव भोजन ज़्यादा पकाया जाता है या उसके ज्यादा 
' संस्कार किए जाते हैं तो उसका प्राकृतिक स्वाद भी नष्ट हो जातां | 
` है, फिर तो मसालों के आधार पर ही उसे जायकेदार बनाया जाती 

है । कहना न होगा कि मसालों का स्वाद कृत्रिम होता है। सच 

यह हैँ कि भोजनों को जितने अधिक प्राकृतिक रूप में खाया जा | 
वें उतने ही अधिक स्वादु लगते हैं । लेकिन दुर्भाग्य कि हम न 
' के प्राकृतिक स्वाद को ही भूलते जा रहे हैं और मिर्च-मसालों | 
बनावटी स्वाद के आदी हो गए हैं। इसके अलावा हमारी कुछ श | 
'बारणाएं भी हमें गुमराह किए हुए हैं, जिनके बशीभूत होकर ह 
प्राकृतिक रूप में खाए जानेवाले खाद्यों में भी कृत्रिमता लाकर खाते 
अमरूद, खीरा, मूली या टमाटर को जब हम कच्चा खाते है तो ५ 
। ¥ 
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` उनमें नमक या मसाला लगाकर खाते हैं। क्योंकि भ्रमवश हम यह 
` समभते हैं कि यदि ये चीज़ें बिना नमक-मसाले के खाएंगे तो बादी 
या ठण्ड कर जाएंगी । किन्तु वात ऐसी नहीं होती । वास्तव में हमें 
इस सिद्धान्त को समभना चाहिए कि प्रकृति ने जो कुछ भी खाद्य 
बनाए हैं उनमें आवश्यकतानुसार नमक और मीठा खुद शामिल कर 
दिया है | कोई भी प्राकृतिक खाद्य अपने असली रूप में खाने से कभी 
कोई हानि नहीं करता । वे अपने में पूर्ण होते हैं। 
यहां दूसरी कुछ वात छेड़ने से पहले हम यह चाहेंगे कि पाठक 
इस बात को अच्छी तरह अपने भन में उतार लें, कि भोजन को जहां 
तक हो सके उनके प्राकृतिक रूप में खाना चाहिए; उनके अधिक 
संस्कार नहीं करने चाहिए । 
इसके आगे यह वात ध्यान में रखने योग्य है किं हमारी दिनचर्या 
बया रहती है-- (अ) हम किस तरह का काम करते हैं, (ब) हमारा 
भोजन भी हमारे कार्यों के अनुरूप होना चाहिए । मोटे तौर पर यदि 
हमारा पेशा ऐसा हो जिसमें हमें अधिक समय तक बैठना पड़ता हो, 
शारीरिक परिश्रम बहुत कम करना पड़ता हो तो निश्चय ही हमें 
चिकनाई (घी-दूध) और मीठा (गुड़-चीनी आदि) ज्यादा नहीं 
खाना चाहिए, क्योंकि ये शरीर में ईधन की तरह जलने और शक्ति 
पैदा करनेवाले तत्त्व होते हैं। शारीरिक परिश्रम के अभाव में यह 
शरीर में चर्वी के रूप में जमा होने लगते हैं, जिससे मोटापा, ब्लड- 
रर, मधुमेह और कभी-कभी हृदय-रोगों के होने का खतरा भी 
पदा हो जाता है। जते 
न जो लोग काफी शारीरिक परिश्रम करते हैं, र 
किसान, मज़दूर, कारीगर आदि उन्हें वस्तुतः काफी तादाद में 
भोजन और विशेष रूप से चर्बी और शर्क रा-तत्त्व अपेक्षित रहते हैं। 
लेकिन हमारे देश में इस वर्ग के लोगों के साथ दुर्भाग्य ग कि 
उन्हें गरीबी के कारण घी, दूध तो कया पुरा भोजन भी नहीं मिल 
पाता । इसी कारण यह वर्ग यक्ष्मा, स्तायुदौर्वल्य और स्ताउपता 
' तथा EE पं'षणहीनता-जनित रोगों का शिकार रहता है । 
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बच्चे और भोजन " 
बच्चों के भोजन के सम्बन्ध में आम माता-पिता भारी भूलें 
करते हैं। अधिकांश रूप में यही भूल बच्चा को बीमार बना देती 
हैं। दिल्ली के एक बड़े अस्पताल के वाल रोग-विशेषज्ञ डाक्टर 
कथन है कि ६४ प्रतिशत बच्चे खान-पान की असावधानी से वीमार 
पड़ते हैं और मरनेवाले बच्चों में २० प्रतिशत बालक 'पोषणहीनता- 

जनित' रोगों से मरते हैं । हा 
वास्तव में बालक और एक वड़े आदमी के शरीर में कोई 
मौलिक अन्तर नहीं होता; फलतः जिन पोपक तत्त्वों की जरूरत 
एक वयस्क मनुष्य को होती है वे ही सव तत्त्व बालक के शरीर और 

' स्वास्थ्य के लिए भी दरकार होते हैं। 

बच्चा दुबला न हो जाए तथा बच्चे को अधिक भूख लगती है 
इस भ्रम- धारणा के कारण आम तौर पर माता-पिता वालक को 
' अधिक से अधिक दूध मिलाने की कोशिश करते हैं। कदाचित्‌ वे नहीं 
जानते कि बच्चे को अपनी भूख के बारे में खुद उनसे ज़्यादा ज्ञान 
होता है। वस्तुतः अधिक दूध पिलाने से वच्चे का हाज़मा खराव हो 
जाता है और उसकी नींद में बाधा पड़ती है इस अधिक दूध पिलाने 
की भूल से ही बालकों के शरीर में अनेक रोगों का सूत्रपात होता 


नी 
माता-पिता को यह वात अच्छी तरह समझ लेनी चाहिए कि. 
बच्चा चाहे छोटा हो या बड़ा एक बार में अपनी आवइ्यकतानुसार 
` दूध पी लेता है। एक वार पिए हुए दूध को हज़म होने के लिए कम 
सें कम दो-ढाई घण्टे का समय दरकार होता है। इसके अतिरि | 
` दूध पच जाने के वाद भी लगभग आधा घण्टा उसके पेट को आराग | 
मिलना बहुत जरूरी होता है। इसलिए कभी भी वच्चे को तीन घंटे | 
से पहले दुबारा दूध नहीं पिलाना चाहिए । जैसे-जैसे बच्चा बड़ी | 
` होता जाए उसके दूध पिलाने का अन्तर भी बढ़ाना ज़रूरी होता है। | 
वास्तव में बच्चो के बरे में माता-पिता बुनियादी गलती यही करते | 
क्रिजहां बच्चा रोया वे उसे दूष पिला देते हैं; चाहे वह आर्ष | 
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ष्टा पहले ही भर पेट दूध पीकर चुका हो; कदाचित्‌ वे समभे हैं 
कि वच्चा भख के कारण रो रहा है। इस तरह घड़ी-घड़ी दूध पिलाने 
पे बच्चे की आदत विगड़ जाती है और फिर वह जल्दी-जल्दी दूध 
मांगने का अभ्यासी हो जाता है। फल यह होता है कि पेट में ज़रूरत 
जे ज़्यादा दूध पहुंचने पर वह उसे लौट देता है, वस फिर. दूध हजम 
करने की दवाइयां देनी शुरू कर दी जाती हैं और इस तरह वच्चे के 
'लारथ्य के साथ खिलवाड़ की गलती शुरू हो जाती है। यहां हम 
पाठकों की जानकारी के लिए यह वता देना चाहते हैँ कि बच्चा 
जव अधिक दूध पी लेने के कारण उसे लौटता है तो उसमें कोई बू 
नहीं होती, किन्तु जब किसी रोग या अपच के कारण दूध लौटता है 
_तो उसमें बदबू होती है, वास्तव में इन दोनों ही अवस्थाओं में वच्चे 
के दूध पिलाने के अन्तर को बढ़ाना ही एकमात्र उपचार होता है; 
औषधियां देना नहीं । 

रात को नींद की हालत में बच्चों को कभी दूध नहीं पिलाना 
'चाहिए। वाज़-वाज़ माताएं रात-भर वच्चे के मुंह से स्तन लगाए 
रहती हैं । कहना न होगा कि यह आदत बड़ी अस्वास्थ्यकर होती है। 
सच तो यह है कि रात को ६-१० बजे तक आखिरी बार बच्चे को दूध 
'प्रिलाकर उसे प्रातःकाल तक आराम से सोते रहने देना चाहिए। 
बालक और माता दोनों के ही स्वास्थ्य के लिए यह नियम ज़रूरी है। 
छोटा बच्चा रात-भर विना दूध पिए कैसे रहेगा, ऐसी शंका करना 
निर्मूल हैं। 

` उपर का दूध--माता का दूध बच्चों के लिए अमृत समान 
हितकारी होता है। बच्चे के पेट भरने के लिए माता को काफी दूध 
बने इसके लिए उसे खुद दूष, दही छाछ, दलिये और रसवाले फलो 
का सेवन करना चाहिए । 

` प्रायः अनेक कारणों से बच्चों को माता का दूब अपर्याप्त पड़ता 
र अथवा रोगिणी होने के कारण माता दूध न पिला सकती होतो 
बच्चे के लिए ऊपर के दूध की व्यवस्था करनी पड़ती है, लेकिन एक- 
दम बच्चे को ऊपर का दूब माफिक नहीं आता । इसका स्पष्ट ग्राही 
'तिक कारण यह होता हैं कि प्रकृति ने गाय, भैंस या बकरी का दूध 
४९ शा 
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` चाहिए। 


देना चाहिए। नीबू का रस पानी में हल्का करके दें । प्रारस्म ' 


भिक उपयुक्त रहता ह्‌; 


दूध देना चाहिए, हालांकि 
भारी होता है, और भैंस का दूध तो बहुत ही गरिष्ठ साबित हर 


| 
द जब ऊपर का दूध देना अनिवार्य ही हो तो बकरी का दूध 
बार बिना पानी मिलाए भी दिया जा सकता है, लेकिन गाय केतू 
में दो हिस्से पानी मिलाकर देना ही एकमात्र उपाय रह जाता ह 
इतना पाती मिलाने के बावजूद प्रारम्भ में गाय का दूध क : 
को अपच कर सकता है, लेकिन धीरे-धीरे माफिक आ जाता| ' 
जैसे-जैसे बालक ऊपर के दूध का अभ्यासी हो जाए तो उसमें पा 
की मात्रा क्रमशः कम कर देनी चाहिए। भैस का दूध यथासम 
नहीं देना चाहिए। 
पानी और फलों का रस--दूघ के अतिरिक्त पानी और : 
का रस भी बच्चों के लिए आवश्यक ही नहीं अनिवार्य होता है। | 
अनेक लोगों की यहं धारणा बड़ी गलत है कि बच्चों कोछ:म| | 
या एक साल की उम्र तक पानी नहीं पिलाना चाहिए ! बच्चों 
पानी न देने से प्रायः उन्हें खुइक़्ी और कब्ज पैदा हो जाता हैं। 
तो यह है किं वच्चे को जन्म से ही पानी देना शुरू कर देना चाहि] ' 
दो समय के दूध के बीच बच्चे को अवश्य पानी पिलाते रहना चाहिए 
और जैसे-जैसे वच्चे की आयु बढ़ती रहे पानी की मात्रा बढ़ते रर 


पानी के समान ही फलों के रस देना भी इसलिए जरूरी 
हैं कि दूध में लोहा और विटामिन 'सी' जैसे तत्त्व बहुत ही कम 
में हीते हैं इसलिए फलों के रस द्वारा इन तत्त्वों की पूति ब]. 
स्वास्थ्य के लिए परमावश्यक है। | 
फलों में, सन्तरा, मौसमी, माल्टा, अंगूर, अनार, नीद की 


Yo 
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| चम्मच रस से शुरुआत करनी चाहिए । फलों का रस दूध पिलाने के 
फौरन बाद भी दिया जा सकता है, तथा दो समय के दूघ के मध्यान्तर 
में भी। जिन बच्चों को फलों का रस नहीं दिया जाता उन्हें जिगर 
| के रोग, खून की कमी, सूखा और रिकेट्स (हड्डियों का टेढ़ा-मेढ़ा 
| होना) जैसे रोग हो जाते हैं। 
| वच्चे स्वयं उपवास करते हैं--वस्तुतः कृत्रिम जीवन से दूर 
| बच्चे स्वयं प्रकृति के वहुत नजदीक होते हैं जब भी उनकापेट भरा 
होता है या उन्हें खाने की इच्छा नहीं होती तो वे स्वयं खाना छोड़ 
देते हैं । अस्वस्थ होने पर वच्चे दो-तीन दिन तक कुछ खाना या 
दूध पीना तक भी पसन्द नहीं करते । ऐसी हालत में कभी भी उन्हें 
| जबरदस्ती कुछ नहीं खिलाना चाहिए । न खाने से बच्चा कमजोर हो 
| जाएगा, ऐसी शंका नहीं करनी चाहिए । वस्तुतः तबियत ठीक होने 
| पर वह खुद ही खाने की इच्छा जाहिर करता है; तभी उसे भोजन 
| देना चाहिए । 
ठोस भोजन -एऐसा देखा जाता है कि प्रायः छः मास का 
होने पर हमारे घरों में बच्चों को लड्डू, खीर जैसे भोजन देने शुरू 
कर दिए जाते हैं और फिर जल्दी ही रोटी, चावल आदि का सिल- 
सिला भी शुरू कर दिया जाता है। किन्तु ऐसी चीज़ें खिलाना बच्चों 
के हक में भारी बदपरहेज़ी होती है ।इन गरिष्ठ चीज़ों से बहुत जल्द 
उनका पेट खराब हो जाता है क्योंकि उनमें इन खाद्यों को पचाने की 
| शक्ति नहीं होती । ः 
| वास्तव में ठोस भोजन बालकों को तभी देना चाहिए. जवकि 
| उनके पूरे दांत निकल आएं । पूरे दाढ़ दांत निकलने का काय प्राय: 
| डेढ़ व की आयु तक पूरा हो पाता है। इस आयु के बाद ही उन्हें 
| रोटी, दलिया, सब्जी, चावल आदि का अभ्यास धीरे-धीरे डालना 
| चाहिए । गे. 
वस्तुतः एक वर्ष तक तो पूर्णरूप. से बच्चों को फलों के रस और 
| दृष पर रखना चाहिए। एक वर्ष के याद पपीता, खरबूज, तरद 
| चीक्‌, मुलायम अमरूद जैसे फलों की फांक उनके हाथ में देनी 
{ चाहिए ताकि वे काटना और चबाना सीखें, इन गूदेवाले फ्ला का 
५१ 
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अम्भावना नहीं रहती | ये गूदे वाले फल पेट के पाचक रसों के 
मिलकर पानी के समान ही पतले बन जाते हैं । 

इसके अतिरिक्त हरी सब्थ्ियों जैसे तोरी, टिण्डा, लौकी, पर 
बल, टमाटर जैसी सब्जियों के सूप भी एक वर्ष की आयु में वच्चों को 
'जाराम से दिए जाते हैं, किन्तु आलू नहीं खिलाने चाहिए । यह घ्या 


रहे कि सब्बियों केप में मिच-मसाले न हों । 


._ रोगी-प्रवस्था में हमारा भोजन 
रण अवस्थाओं में भोजन निश्‍चय करने का प्रन काफी महूत 
` धृर्ण है और स्वास्थ्य से इस प्रश्‍न का गहरा सम्बन्ध है । कुछ विशिष्ट 
रोगों में जहां कुछ भोजन लाभकारी होते हैं, वहां कुछ खास खाद्यं 
_द्रात्याग भी रोग दूर करने में भारी मदद करता है । लेकिन-- 


 नयेश्रौर तीत्र रोगों में 
' _ प्रायः भोजन वन्द कर देने से ही जल्दी लाभ होता है। जंसाहि 
हम पीछे भी लिख आए हैं कि बुखार, दस्त, निमोनिया, पित्त निक 
लता, पेचिश तेज़ जुकाम आदि रोगों द्वारा शरीर में जमा हुई गन्द 
की सफाई होती है। इसहालत में चूंकि शरीर की सारी शक्ति सफाई 
में लगी होती है, इसलिए शरीर पर भोजनं पचाने .का भार कै 
नहीं डालना चाहिए । साथ ही नये रोगों में प्रकृति की ओर से गे 
भोजन त्याग' कर देने का संकेत मिलता रहता है । अर्थात्‌ रोगी र 
वत्कुच खाने की इच्छा नहीं होती; कई रोगियों को ऐसी हालत 
भोजन से अरुचि हो जाती है । लेकिन जब हुम प्रकृति के इस 
की उपेक्षा करके तीव्र और नये रोगों में भी दूध, फल या दुसरी 
वस्तुएं खाते हैं तो निश्‍चय ही स्वास्थ्य को हानि पहुंचती हैं और ९ | 
ह है। ह दशा में खाने से. सिरदर्द, कं, ता 
।, घबराहट आदि लक्षण पैदा हो जाते हैं; अन्यथा यदि | 
आरम्भ होते ही उपवास शुरू कर दिया चूंकि गन्दी 
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| ही हल्का पड़ने लगता है; और कोई ख़ास परेशानी पैदा करनेवाले 
लक्षण नहीं पैदा होते । 
| ` मगर स्थिति उस समय बड़ी उलभी हुई और परेशानी पैदा 
| करनेवाली हो जाती है जव तेज़ रोगो में तेज़ दवाइयां दी जाती 
| हैं और वह जव गर्मी, खुरकी, बेचैनी और परेशानी पैदा करती हैं तो 
डाक्टर दूध, सावूदाना और फल खिलवाते हैं । और ये बातें रोगी की 
हालत को और पेचीदा और नाजुक बना देती है! वेहोशी, गफलत, 
घबराहट और बेचैनी की हालत ही वास्तव में तव बनती है जब 
| डाक्टर लोग दुध, फल और दवाइयों की भरमार कर देते हैं। अन्यया 
यदि रोगी उपवास पर रहे तो रोग पर जल्दी ही काबू पा लिया 
जाता है। 
अव यहां यह शंका हो सकती है कि यदि रोग लम्बा चले तो . 

क्या अनिर्चित काल तक रोगी को उपवास पर ही रहना चाहिए ? 
ऐसी हालत में कमजोरी बढ़कर जीवनीय शक्ति का ह्लास भी हो 
| सकता है। वस्तुतः इस सम्बन्ध में सचाई यह है कि प्रत्येक रोगी की 
:| चिकित्सा में खान-पान के एक जैसे नियम लागू नहीं किए जा सकते; 
रोगी की शक्ति कितनी है और मर्ज़ ने किस शक्ति से हमला किया 
है आदि बातों को बारीकी से देखना होता है, जोकि चिकित्सक 
|| का काम है। 
बैसे इस सम्बन्ध में स्थूल रूप से यह कहा जा सकता है कि प्रत्येक 
| तीब्र रोग में (सिवाय अतिसार के) पानी में नीबू और शहद डाल- 

कर पीना चाहिए; इससे दो लाभ होते हैं--नीवू के अन्दर विजातीय 
| गनदगी को साफ करने की शक्ति होती है, और साथ ही नीबू में 
| विटामिन “सी? काफी तादाद में होता है अतः उससे जीवनीय शक्ति 
| को बल मिलता है। शहद तेज़ रोगों में होने बाली गर्मी और खुरकी 
| को शान्त करता है और साथ ही शक्ति भी देता है। अर्थात्‌ ये दोनों 
| चीज़ें प्रकृति के सफाई के काम में अड्चन न डालकर उसे मदद करती 
| हैं और शरीर को शक्ति भी देती हैं। र 
| किन्तु यदि रोगी अतिरिक्त रूप से कमजोर हो तो मौसम्बी, 
माल्टा, सन्तरा आदि फलों के रस दिए जा सकते हैं, इनसे विशेष | 
| 4३ 
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5 होती और शक्ति बनी रहती है। अलवत्ता, दूध नहीं 
Oe दूध के वारे में लोगों की बड़ी अम धारणाएं हैं; 
द्ध को एक बहुत हल्का और सुपाच्य खाना समभा जाता है, जवकि]. 
दध काफी पोषणपूर्ण और भारी खाद्य । दूध .के प्रोटीन्स और 
चर्वी तत्त्व बहुत देर से हाजमे में आते हैं, और सफाई के लिए छ| 
हुए अभियान में बाधा डालते हैं, इसलिए तीब्र और नये रोगों पे | 
दघ नहीं देना चाहिए । | 

5228 इसके अतिरिक्त तीव्र और नये रोगों में रोगी को काफी 

` अच्छीतादाद में पानी पीना चाहिए। इससे दो लाभ होते हैं; एक 

| . तो पाती खून और मेदे में पैदा हुई गरमी और खुरकी को शात 

' करता है; दुसरे पानी अधिक पीने से पेशाब अधिक होता है; भौर 

पेशाब के रास्ते शरीर के काफी विजातीय द्रव्य वाहर निकलते हैं 

फलतः पानी से प्रकृति का कार्य सरल हो जाता है, और रोग जल्दी 

दूर होने में मदद मिलती है। ञ्रमवश प्रायः लोग ऐसा समभे है 

कि दस्तों, हैजे, पेचिश आदि रोगों में पानी नहीं देना चाहिए। 

लेकिन ऐसा सोचना सरासर भूल है। कई बार पुरानी पद्धति से इलाम 

करने वाले वैद्य और हकीम भी इन रोगों में पानी नहीं दते 

निश्चय ही यह वात शरीर-विज्ञान और चिकित्सा-सिद्धान्ता * 

विपरीत होती है, अपितु इन रोगों में विशेष रूप से अधिक पाती 

ः पिलाना चाहिए; क्योंकि इन रोगों में अतिरिक्त रूप से शरीरी 

। पाती बाहर निकल जाता है, और शरीर में पानी की पूंजी कम है 

जाती है। पानी न देने की गलती से काफी रोगी इन रोगों में मौत रै 
शिकार होते देखे जाते हैं। ; 


` जों (पुराने) रोगों में भोजन 
` इसत रोगों की स्थिति नये और तीव्र रोगों से काफी गि 
होती है; इसलिए इनमें भोजन-व्यवस्था भी भिन्न ही होती है | 
` लेकिन जसा हम इस अध्याय के प्रारम्भ में बता चुके हैं, वह बा 
डे पुराने रोगों के बारे में भी लागू होती है अर्थात्‌ खाद्यों को ब f 
ह अधिक से अधिक प्राकृतिक रूप में इस्तेमाल करना । दूसरे हि 


_ _CC-0. In Public Domain. ch atrasal Singh Collection 
ee ७४५३ Pe if, D हा. 


Stat २५ ०० ee, 


क्‍ 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


| हम कह सकते हैं कि जीणं रोगों के इलाज में हमें अधिक संस्कार 
| किए हुए भोजनों का त्याग करके अधिकांश खूप में फल और कच्ची 
सब्जियों पर आ जाना पड़ता ह। 

वास्तव में पुराने रोगों में जसे गाठिया, एग्जिमा (उकवथ, 
बमला, छाजन) व्लडग्रैशर, पेट की गेस, जिगर के रोग आदि में 
| शरीर की धातुओं में--विशेप रूप से खून में-- क्षारतत्त्व (खारापन) 
| इम होकर खटाई का माद्दा बढ़ जाता है। और यह्‌ खटाई (अम्ल- 
| तत्व) ही भिन्न-भिन्न रोगों के लिए जिम्मेदार होती है। 


~ 


| अपने प्राकृतिक रूप में प्रायः सभी आहार अधिकांश रूप में 
धारीय गुण वाले होते हैं; लेकिन जब हम उन पकाकर, भूनकर, 

दवाकर और तलकर तथा थोकर और निचोड़कर उनके सुस्वादु 

और नफीस भोजन बना लेते हैं तो उनका स्वाभाविक खारापन नष्ट 

| होकर उनमें खटाई पैदा करने का माद्दा बढ़ जाता है। यूं अदा 

भी खन के लिए एक जरूरी चीज़ हैं किन्तु एक सीमित मात्रा 

| बन्दर। यूं ख़टाई कम होने से भी रोग हो जाते हैं, लेकिन ऐसा कम 

है ~ में 

| ह किस रोगी को किस रोग में क्या हेर-फेर अपने भोजन मे कै 
होगा; किन्हीं नपे-तुले शब्दों में यह बात यहाँ हग य उ 

क्योंकि, जैसा हम पीछे भी लिख आए ह, प्रत्येक रे सम 

भिन होता है। यह देखना पड़ता है कि रोगी का साम Rs 

कैसा है, जीवनीय शक्ति कैसी है, रोग किस द हा है, र 

| भिज्ञाज और उसकी मानसिक स्थिति कैसी है, इसी अ 

| बहुतःसी बातें देखनी पड़ती हैं। अतः किसी भी ज गे 

| भोजन-चिकित्सा भी योग्य चिकित्सक की देखरेख 

| चाहिए | | २ 

| उपवासजीर्ण रोगों में भी लाभ करता हैं किन्तु a 

| की जरूरत नहीं होती है। प्रारम्भ में तीन-चार आ (को 

| वास कर लेने से एक ओर तो शरीर की जीवनीय र 


Eo जे खित 
- पढ़िए लेखक द्वारा लि 
१. उपवास की अधिक जानकारी र आ बुबसः मुल्य एक रुपया । 
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है, दसरी ओर रोग के विष ढीले होते हैं। अर्थात्‌ उपवास चिकित्सा| 
के लिए रोगी के शरीर में एक अच्छा वातावरण या पृष्ठभूमि तैयार 
कर देता है । गो 

उपवास के वाद पहले फलों और समब्ब्ियों का रस लेकर फिर 
ठोस फलों और उबाली हुई सब्जियों पर आना चाहिए ; बादमें 
सब्जी-रोटी पर | उपवास से बहुत कमजोरी आती है, ऐसा सोचना 
गलत होता है। वास्तव में कमजोरी सोचने से मालूम देने लगती 
है। कई लोग उपवास से उत्पन्न हुए शारीरिक हल्केपन कोही 
. कमजोरी समक लेते हैं। किन्तु अधिक कमज्जोर रोगियों को उपवास 
` नहीं करना चाहिए; वस्तुतः इन मामलों में भी योग्य चिकित्सक की 
| सम्मति लेनी चाहिए। 
 .पुरानारोग चाहे कोई भी क्यों न हो ; उसकी चिकित्सा में 
. पाचन का ज़रूर ध्यान रखा जाता है। इस दृष्टि से दो बातें विचार- 
` णीय होती हैं--(१) भोजन अधिक वार न खाया जाए, (२) 
' ऐसा मोजन खाया जाए जो सुपाच्य हो और कब्ज न करता हो- 
अर्शत्‌ शौच साफ लाता हो। , | 
. ((() संतुत्रित भोजन--भोजन अधिक बार न खाने का उद्देश्य | 
े ह है कि पाचन-यन्त्र को आराम मिले; जिससे उसकी शक्ति बढ़ती | 
'है और वह अपना काम स्वाभाविक और नियमित रूप से कसे 
है ही है। है। दरअसल पुराने रोगों में पाचन-दोष मूल रूप से रहता 
. ही है। 


.__ आहार-विशेषजञों न इसीलिए जीणं रोगों में सुबह का नाझता 
. वन्द कर देने की सलाह दी है। रात्रि को खाया हुआ भोजन दिन की 
.. अभे ज्यादा देर से न ह्म होता है अर्थात्‌ पाचक यन्त्र को लगभग | 
‘i रात ही काम में लगे रहना पड़ता है। फिर सुबह नाइते से पेट | 
' को लाद देने के मने होते हैं पाचक नत्र पर्‌ अतिरिक्त भार । लकि 
हा वन्द कर दिया जाता है तो पाचक यन्त्र को आराम 
_ दै! वमेरिका के ही हपी का कथन है कि उन्होंने नाइता बी | 
करके भनेक जीप रोगियों को आञ्ञातीत लाभ पहुंचाया है | 
ह = शाजकल लोग नासते के रूप में ज़्यादातर चाय और उसके सा 
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| कुछ पक्वान्न या डवलरोटी, टोस्ट, मिठाई वगैरा ही लेते हैं और ये 
चीजे निश्चित रूप से शरीर में खटाई का माद्दा बढ़ाती हैं और देर 
से हज़म भी होती हैं। 
नाइता बन्द करने से हमारा मतलब यह नहीं है कि नाइता हमेशा 
के लिए बन्द कर दिया जाए ; बल्कि जब पाचक यन्त्र सशक्त हो 
जाए और सुवह को भूख लगने लगे तव नाइता प्रारम्भ कर देना 
चाहिए। लेकिन इस समय दूध, चाय, मिठाई, नमकीन आदि गरिष्ठ 
भोजन न लेकर मौसम के फल लेने चाहिए। कई वार लोग ऐसा 
समझने लगते हैं कि सुबह-सुबह फल खाने से शरीर में ठण्ड बैठ जाती 
है और खांसी, नजला, जुकाम आदि रोग हो जाते हैं; लेकिन यह 
केवल भ्रमधारणा है। बल्कि इसके विपरीत, सुबह फल खाने 
से दोपहर को खूब तेज भूख लगती है। ठण्ड हो जाने या नज़ला पड़ 
| जाने की बात जब-तव उन लोगों के साथ होती है, जो काफी 
दिन से सुबह चाय पीने के आदी हों और एकदम चाय छोड़कर फल 
| ज्ञाने शरू कर दें । जब कोई व्यक्ति कुछ दिन उपवास रखता हैं, कुछ 
` समय तक नासता छोड़े रखता है और साथ ही नियमित और हल्का 
` भोजन करता है तो फिर यदि वह नाते में फल खाए तो कोई हानि 
` नहीं होती । तब उसे फलों का पूरा लाभ मिलता है। 
| जबनाइता बन्द कर दिया जाए तो दोपहर का भोजन कुछ _ 
' जल्दी लिया जा सकता है और उधर सायंकाल और दोपहर के भोजन 
| भें आराम से ७-८ घण्टे का अन्तर किया जा सकता हैं। इतने अन्तर 
` शदोपहर के भोजन को अच्छी तरह पचाने के लिए पाचक यन्त्र को 
| काफी समय मिल जाता है। 5 
| वस्तुतः इस तथ्य की ओर बहुत कम लोगों का ध्यान बाता है, 
| और आम चिकित्सक भी इस बारे में सतक नहीं रहते कि थोड़े-थोर 
| अन्तर से खाया हुआ भोजन पाचक यन्त्र को बिगाड़ने का एक मुख्य 
| कारण होता है। इस बात को पाठक इस उदाहरण से कम 
| “भान लीजिए आपने चूल्हे पर दाल या सब्जी चढ़ा हक र 
` दह्‌ लगभग आधी पक चुकी है, संयोगवश, उसी समय झा म 
कोई मेहमान आ जाता है तो क्या आप . उसी आधी पकी दाल य 
भ 
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सब्जी में और दाल-सब्जी डाल देते हैं ? नहीं डालते । यदि | 
हालत में अधपकी दाल-सब्जी के साथ ऑर कच्ची दाल-सब्जी 
मिला दी जाए तो उसका फल यही होगा कि बाद को डाली हुई 
दाल या सब्जी कच्ची रह जाएगी।” ठीक यही बात थोड़े समय के 
अन्तर से भोजन खा लेने पर होती है । इसलिए पाचक यन्त्र को ठीक 
रखने के लिए अल्पान्तर से कभी कुछ और कभी कुछ खा लेने की 
आदत को छोड़ देना चाहिए। तथा एक बार खाए हुए भोजन को | 
अच्छी तरह पचने के लिए पूरा समय देना चाहिए। 
(२) सुपराच्य भोजन--कौन भोजन सुपाच्य होता है और कौन- 
} सा दुष्पाच्य, इस वात का निर्णय करने का एकमात्र नियम यह है 
कि भोजन के जितने कम संस्कार किए जाएंगे अर्थात्‌ उसे जितने 
प्राकृतिक रूप में खाया जाएगा वह उतना ही अधिक सुपाच्य होगा। 
अण्डे पर किए गए इस प्रकार के एक प्रयोग से यह निष्कर्ष सामने 
आया है, कि बिल्कुल प्राकृतिक रूप में खाया हुआ कच्चा अण्डा एक 
घण्टे में हज़म होता है, अधपका अंडा पौने तीन घंटे में हजम होता है 
और जब उसका आमलेट बनाकर खाया जाता हैं तो वह हज म होने में 
_ साढ़े तीन घण्टे लेता है। बिता छने मोटे आटे की रोटी दो घण्टे में ह्म | 
होती है, छने हुए वारीक आटे की रोटी हज़म होने में तीन घण्टे लेती 
` है; पानी में बना साधारण दलिया सिर्फ डेढ़ घण्टे में हज म हो जाता 
_ हैं। दूसरे भोजनों का अनुमान भी इसीसे लगाया जा सकता है। 
` सुपाच्य होने के बाद भोजन के बारे में यह देखना होगा कि वह 
__ शौच साफ लाने में मदद करे कोई भी भोजन तभी शौच साफ लीं | 
सकता है जवकि उसके अन्दर खुरदरा अंश काफी मात्रा में होगा! | 
 खुरदरे अंश को भोजन का मोटा भाग भी कहा जा सकता है। ज | 
` आटेको छानकर हम जो चोकर निकालते हैं वह खुरदरी होती है। | 
' तौरई, घीया, टिडे, मूली, शलजम, चुकन्दर, गाजर आदि स्मि | 
_ के छिलके (जिन्हें हम छीलकर फेंक देते हैं) खुरदरे होते हैं! El 
` छद, नाशपाती, नाख, बबबूगोज्ञा, सेब, चीकू के छिलके (जिन हा 


` छीलकर खाते हैं) खुरदरे होते हैं। भोजन का खुरदरा अंश खाने अधिका 


` एक नहीं दो मुख्य लाभ हैं। पहला यह कि भोजन के अधिः 
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| पोषक तत्त्व, विटामिन्स, लवण, प्रोटीन्स आदि इस खुरदरे भाग में 
ही रहते हैं। फलतः छोटी आंतों के कोष्ठ इस खुरदरे अंश से पोषक 
तत्व सोख लेते हैं। दूसरा लाभ यह होता है कि भोजन का यह 
बरदरा अंश चूंकि खुद हजम नहीं होता, इसलिए बड़ी आंतों में' 
पहुंचकर यह मल को आगे ढकेलने में मदद करता है और इस तरह 
खरदरे अंश से शौच साफ होता है। 

_ सारांश यही निकलता है कि खाद्यों को जितना अधिक उनके 
प्राकृतिक रूप में खाया जाता है, वे अनेक दृष्टियों से स्वास्थ्यवर्धक 
और रोगनाशक सावित होते हैं । 

जीणं रोगियों की भोजन-व्यवस्था में इस बात का भी पूरे तौर पर. 
ध्यान रखना चाहिए कि कई प्रकार के भोजन--भले ही वे सुपाच्य 
हों और प्राकृतिक रूप में हों--एक साथ नहीं खाने चाहिए। जसे 
| दोपहर के भोजन में रोटी और सब्जी के साथ ही दलिया, फल, 
' रायता, दही आदि नहीं खाना चाहिए । वास्तव में एक समय में कम 
` प्लेकम प्रकार के भोजन लेने चाहिए, क्योंकि प्रत्येक खाद्य की 
 प्राचनःअवधि अलग-अलग होती है ; साथ ही वहुत-से तत्त्व एकसाथ 
| भिल जाने पर पाचक यन्त्र को पोषक तत्वों के चुनाव में काफी 
` वाधा का सामना करना पड़ जाता है। इस दृष्टि से जीणे रोगियों 
` को केवल सब्जी और रोटी अथवा केवल दाल-चावल लना अधिक 
हितकर होता है। इसी तरह दुध या मीठा भी अकेला ही ह 
` चाहिए। फल भी यथासम्भव एक समय में एक ही तरह के खाने: 


चाहिए। 


| 
d 


| मोजनों के विशिष्ट गुण और प्रभाव 


| रोटी ५० 
। गेहूं, चना, बाजरा, ज्वार, र आदि क Bt 
' वनाई जाती है। इन अनाजों द्वारा हमें मुख्य रेप प्र i 
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' जार्वोहाइडरेट्स मिलते हैं। इन तत्वों से शरीर में टूट-फूट की मरम्मत 
आर शक्ति तथा गर्मी-उत्पादत का कार्ये होता है । 
सभी अनाजों में गेहूं की रोटी हल्की, सुपाच्य और अन्न 
शक्ति देनेवाली होती है। दुसरे अनाजों की रोटी इतनी सुपाच्न 
नहीं होती। चना और गेहूं की मिली-जुली (मिस्सी) रोटी बुद 
दस्तावर होती है, किन्तु चना पेट में कुछ वायु पैदा करता है, अतः 
उदर के रोगियों को चना नहीं खाना चाहिए । 

| गेहं के आटे के साथ बथुआ, मेथी, पालक तथा कसी हुई गाजर, 
मूली आदि गूंथकर 'कम्पोजिट' की गई रोटी भी बनाई जाती है। 
* यह रोटी अधिक गुणकारी, पोषणपूर्ण और सुपाच्य होती है । बहुत 
. हल्के रूप में गेह की रोटी शरीर में कुछ खटाई (अम्लत्व) पदा 
/ करती है ; किन्तु कम्पोजिट की रोटी में चूंकि सब्जियां मिलादी 

` जातीहैं, अतः इनके क्षार से रोटी की प्रतिक्रिया क्षारीय ही हो जाती 
हैं और उसका अम्लत्व-दोष दुर हो जाता है। जीर्ण रोगियों के लिए 
` 'कम्पोजिट' की रोटी बहुत लाभकारी होती है । | 
` 'घीया मक्खन से चुपड़ी रोटी भारी और देर से ह्म होती है।| 
अतः रोटी हमेशा ही सूखी खानी चाहिए । 

र डबल रोटी (पाव रोटी) प्रायः मैदा की बनाई जाती हैं, भतः 
` इसमें कार्बोहाइड्रेट अंशा अधिक होने के कारण यह पेट में बैठ जाती | 
है और कब्ज, लटाई एवं वायु पैदा करने का कारण होती है । लोगों | 
Es फला हुआ यह ख्याल कि 'डबलरोटी हल्का भोजन है” गलत है। 
कभी भी पथ्य के रूप में या जीं रोगों में डबलरोटी का इस्तेमात | 
नहीं हि के चाहिए। डबलरोटी में घी अथवा मक्खन चुपड़कर खाने । 
नगुण टुकड़ों को सेंककर टोस्ट बनाकर खाने से भी उसके | 


क ट | | 
गेहूँ को भूनकर बनाया जाता है इसलिए हल्का और 
है। दुसरे चूंकि दलिया छाना नहीं जाता इसि" 


jks ॒ 
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FR Digtized by निहित होते हैं। इससे Academy 
| म्ण गेहूं-तत्त्व इसमें निहित होते हैं। इससे काफी पोषण और 
| शक्ति प्राप्त होती है। नये रोगों से मुक्त होने के बाद दलिया 
| दाने से जल्दी ताकत आती है। जीण रोगियों के लिए भी दलिया 
एक अच्छा खाद्य है। मोटा होने के कारण दलिया शौच साफ 
ताता हैं। 

दलिये को हमेशा पानी में पकाकर वाद को दूध मिलाकर खाना 
तः| चाहिए । सीधा दूध में पकाया हुआ दलिया कुछ भारी हो जाता है। 
दलिया पानी में पकाकर नमकीन भी बनाया जा सकता है। 

कई प्रदेशों में दलिया और मूंग की दाल मिलाकर बनाने का 
चलन हैं । यह मिश्रण भी अच्छा रहता है। 

कई बार लोग दलिये के वारे में यह शिकायत करते सुने जाते 
हैं कि इससे वायु पदा हो जाती है; लेकिन यह उनका श्रम होता 
य| है। वस्तुतः दोष उन लोगों के पाचन में होता है। दलिये में नहीं । 

गर्भवती स्त्रियों एवं दूध पिलानेवाली माताओं के लिए दलिया 
बुत अच्छा भोजन है । दलिया माता के स्तनों में दूध बढ़ाता है। 


छू 


उड़द, मूंग, चना, मटर, अरहर, मसूर आदि सभी दालें ्रोटीन्स- 
:| प्रवान होती हैं। किन्तु चूंकि इनके प्रोटीन्स उत्तम श्र i के नहीं होते, 

| इसलिए दालों की गणना देर में हरम और भारी खाद्यों में होती है। 

¦| वस्तुतः तीस वर्ष की आयु तक शरीर के लिए दाल उपयोगी रहती 
| है क्योंकि इस समय तक ही शरीर का निर्माण-कार्य पुरा हो पाता 
|| है। निर्माण की दशा में शरीर में प्रोटीन्स का खर्च बढ़ा रहता है, अतः 
`| तीस वर्ष की आयु के बाद भोजन में ज र मात्रा बहुत कम कर 
| देनी चाहिए तथा पचास वर्ष के बाद उससे भी कम | 

| नये और तीव्र रोगों से मुक्त होकर मूंग की दाल का प pe 
| कापुराना रिवाज वैज्ञानिक नहीं है। वस्तुतः पथ्य उबली हुई सब्जि र 
| का लेना चाहिए । दाल और रोटी कोई अच्छे मेल का भोजन र 
। | है; क्योंकि गेहूं और दाल दोनों ही प्रोटीन्स-प्रधान खाद्य हैं। सब्जी 
| ओर रोटी-ज्यादा वैज्ञानिक हैं, क्योंकि सब्जियों से हमें खनिज लवण 

EF... ६१ 
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__दुस्तों के रोगी को खिचड़ी इसलिए खिलाते हैं कि खिचड़ी से | 


' यह धारणा विज्ञानपुष्ट नहीं है। 


कक 


मल फूले और जुलाव द्वारा आसानी से अधिक से अधिक मल तिकर्ष| 
 जाए। लेकिन इस उपचार से वांछित फल नहीं प्राप्त होता । वस्तुतः |_ 
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` अच्छा काम कोई भी दूसरा भोजन नहीं करता । इसलिए | 


` _साकर किसी विरेचक औषधि के स्थान पर एनीमा' लगाना चाहिए। | 


आइतिक चिकित्सा), प्रकाशक : हिन्द पॉकेट बुक्सः मूल्य एक रुपया | 
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और विटामिन्स भी मिल जति है, अरे प्रकारमोजव की पूर्णता | 
बढ़ जाती है। दाल और रोटी दोनों प्रोटीन्स-प्रधान होने के कारण 
भारी और देर-हज़म बन जाते हैं। 
दालों के साथ चावलों का मेल अधिक उपयुक्त रहता है। 
क्योंकि चावलों में प्रोटीन्‍्स नहीं होते और दालों में कार्बोहाइड्रेट्स 
नहीं मिलते । इसलिए दोनों मिलकर पूरक बन जाते हैं; किन्तु फिर 
भी लवण और विटामिन्स-प्राप्ति के लिए दाल-चावलों के साथ हरी 
सब्जियां अपेक्षित होती हैं। + 
दाल और चावलों को एकसाथ मिलाकर बनाया जाने वाला 
'खाद्य खिचड़ी' एक हल्का और मुलायम खाद्य माना जाता है लेकिन 
वास्तव में खिचड़ी सुपाच्य या हल्का . भोजन नहीं है। चावलों में 
काफी कार्बोहाइड्रेट्स और दालों में घटिया प्रोटीन्स होने के कारण 
खिचड़ी भारी भोजन बन जाती है । साथ ही मुलायम बनने के कारण | 
खिचड़ी को अच्छी तरह चवाया नहीं जा सकता ; इसलिए खिचड़ी 
आय: पेट में जाकर वैठ जाती है। खिचड़ी से शौच साफ नहीं होता। 


हो जाता है और दस्त रुक जाते हैं। “हल्का या सुपाच्य भोजन होने | 
के कारण खिचड़ी पेट में मल को ढीला करती है या फुलाती है”-| 


हे जुलाब (विरेचन) लेने के पहले कई वार वैद्य और हकीम लोग | 
रोगी को एक-दो दिन तक खिचड़ी खाने का आदेश देते हैं, तारि | 


मल फुलाने और आंतों में तरावट लाने में जितना अच्छा काम 


'तथा उवली हुई सब्जियां, फल और फलों के रस करते हैं, उतनी 
'पुराता मल वाहर निकालना हो, तो एक-दो दिन तक सब्जी और प्ण 


१, एनामा की विस्तृत जानकारी के लिए पढ़िए लेखक द्वारा लिखित “| 


है 
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| उत्तरप्रदेश, राजस्थान और पंजाब के इलाकों में ही खिचड़ी 
| को हल्का भोजन माना जाता है; लेकिन बंगाल और विहार के लोग 
' इसे एक गरिष्ठ भोजन ही मानते हैं । 

दालों के सम्बन्ध में पाठकों को निम्नलिखित बातों को आर 
ध्यान में रखना चाहिए र 

(क) दाल हमेशा छिलके समेत खानी चाहिए। विना छिलके 
की धूली हुई दालें अपेक्षाकृत गरिष्ठ और पोषणहीन होती हैं। 

(ख) चूंकि दालों के प्रोटीन्स घटिया होते हैं, अतः हमें कुछ 
उत्तम श्रेणी के प्रोटीन्स वाले भोजन भी अवश्य खाने चाहिए प्रकृति 
का यह नियम है कि उत्तम प्रोटीन्स के साथ मिलकर घटिया प्रोटीन्स 
का भी शरीर में सदुपयोग हो जाता है। दूध, दही, अण्डा उत्तम श्रेणी 
| केप्रोटीन्स वाले भोजन हैं | वैसे मांस और मछली में भी उत्तम श्रेणी 
| केप्रोटीन्स मिलते हैं, लेकिन हम मांसाहार की सिफारिश नहीं 
| करेंगे। मांसाहार का विस्तृत विवेचन पाठकों को आगे मिलेगा । 
(ग) दालों को कभी पतली बनाकर, नहीं खाना चाहिए, 
| क्योंकि पतली दाल को अच्छी तरह चबाया नहीं जा सकता। Ei 

(घ) दालें कुछ वायुवद्धेक होती हैं, इसलिए जिन लोगों के पेट 
| में हुवा ज्यादा बनती हो. पाचन कमज़ोर हो, जोड़ों और कमर में 
| ददं रहता हो उन्हें दालें नहीं खानी चाहिए । | 
| (ड) जैसा कि हम पीछे लिख आए हैं कि तीस वर्ष की आयु 
| तक दालों का सेवन शरीरोपयोगी होता है--तो इन दिनों दाल में 
मक्खन या घी डालकर भी खाया जा सकता है। इसके अतिरिक्त जिन 
सस्थ व्यक्तियों को दालें अच्छी तरह हजम होती हों वे भी दाल मे 


घी डालकर खा सकते हैं । घी मिली दाल से शरीर का बल बढ़ता 


है। 
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चावल 
चावल हमारे मुल्क के अनेक प्रान्तों का मुख्य खाद्य है पा 
विटामिन .' 


में थोड़ी मात्रा मे प्रोटीन्स, बहुत अल्प मात्रा में 
| अधिक मात्रा में कार्बोहाइड्रेट्स (स्टाचं) रहता है। 

है 
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विस माटी रसी चीकर ॒ 
से गेहूं के पोषक तत्त्व कम हो जाते हैं, इसी तरह चावलों का मांड | 
निकाल देने से ये पोषणहीन हो जाते हैं। इसके अतिरिक्त आजकल | 

जो बाज़ार में पालिश किए हुए भुजिया चावल ले हैं, ये पोषण | 

` की दृष्टि से बिल्कुल बेकार होते हैं; क्योंकि मिलों में--जहां ये | 

` जिया चावल तैयार किए जाते हैं--धानों को उवालकर ये पोषण- 
हीन बना दिए जाते हैं । इन चावलों केखाने से 'वेरी-बेरी' रोग होता 
 ह। बिना पालिश के किन्तु मशीन द्वारा कुटे चावलों में भी पोषण 
` कम होता हैं, क्योंकि मशीन की कुटाई से चावलों के ऊपर का छिलका, | 

जो बहुत ही पतला होता है (जिसे पेरी कार्प कहते हैं), उतर जाता 
_ है, और विटामिन वी इसी छिलके में होता है। वस्तुतः पूरा पोषण | 


। तो हाथ के कुटे चावलों से ही मिलता हैं। हाथ के कुटे चावल आज- | 

कल आसानी से मिल जाते हैं, क्योंकि अनेक प्रान्तों में “हाथ कुटाई | 
«चावल उद्योग' आजकल बढ़ रहे हैं। शहरों में गांधी आश्रमों अथवा | 
आश्रमे सम्बद्ध स्टोरों पर हाथ से कुटे चावल मिलते हैं। | 


' झाक-सन्त्ियां 
सभी प्रकार की शाक-सब्ज़ियां विशेष रूप से हरे पत्तोंवाली | 
 सव्बियां-भोजन का मुख्य अंग है । सब्जियों से हमें विटामिन्स और | 
` खनिज लवण ये दो मुख्य खाद्य तत्त्व मिलते हैं। इनसे मिलनेवाते 
| खनिज लवण अधिकांश रूप में क्षारीय होते हैं; और चूंकि समी | 
E एवं कार्बोहाइड्रे ट्स-प्रधान खाद्य जैसे, दालें, अनाज, दु | 
` आदि लून में खटाई पैदा करते हैं, इसलिए हरी सब्जियां हमारे लिए | 
' बेहर जरर हैं, इनके क्षारीय लवण खून में खटाई नही बढ़ने देते | 
' अर्थात्‌ क्षार अम्ल में सन्तुलन कायम रखते हैं । | 
| पवाद रूप से दो शाक--आलू और अरवी-_कार्बोहाइडद 
रधान होते हैं, अतः इन शाकों को अधिक नहीं खाना चाहिए। है! | 
FE हितकारी हैं। सभी शाक-सब्ज़ियों में सिदा | 
भाग (संल्यूलोज या रफेज) काफी मात्रा में होता है, अतः इनसे ps | 
होने में भारी सहायता मिलती है । कब्ज और पाचत-सम्ब्ली | 
i ६४ | 
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न रोगियों को सभी सब्जियां लाभदायक होती हैं। अलवत्ता 
|परानी पेचिश अथवा संग्रहणी के रोगियों को हरे पत्तों वाली 
पत्तियां, जिनमें खुरदरा भाग अधिक हो, नहीं खानी चाहिए; क्योंकि 
ससे उन्हें दस्त ज्यादा आ सकते हैं। अलवत्ता इन सब्जियों का छना 
हुआ शोरवा लिया जा सकता है । 
` पकी हुई सब्जियों के. अलावा गाजर, मूली, शलजम, चकन्दर, 
(टमाटर आदि ऐसी चीज़ें हूँ जो कच्ची खाने पर ज्यादा लाभदायक 
होती हैं। पाचन-दोष, कब्ज, छाती की जलन, पेट की गँस, जोड़ों 
के दर्द की दशा में कच्ची सब्जियों के सेवन से काफी लाभ होता है। 
| इतना ही नहीं, पेचिश के अलावा ब्लडप्रैशर, दमा, एग्जिमा, मधुमेह, 
सायु-दौर्बल्य आदि सभी पुराने विकारों में कच्ची सब्जियों से काफी 
` |ताभ होता है। 
। सब्ज़ियां पकाते समय निम्नलिखित बातों का खास तौर पर 
ध्यान रखना चाहिए-- 
(क) कि सब्जियों को मन्दी आंच में और कम देर पकाया जाए 
| तकि पोषक तत्त्व न जल जाएं । 
| (ख) कि सब्जियां हमेशा ढककर पकानी नाहिए, उघड़ी हालत 
|जब उन्हें हवा लगती रहती है तो विटामिन हवा के सम्पर्क से नष्ट 
॥ ~ 
| (ग) ज्यादा मिर्च-मसाले डालने तथा अधिक भूनने और तलन 
|िसब्बियों के गुण तो कम होते ही हैं, उनका प्राकृतिक स्वाद भी 
|गिष्ट हो जाता है । 
| (घ) पकाने से पहले कभी भी सब्जियों को अधिक देर तक पानी 
म डालकर रखना, अधिक देर तक मल-मल कर धाना नहीं चाहिए । 
दा देर पानी के सम्पर्क में रहने से उनके पानी में घुलनशील 
विटामिन 'बी' और 'सी' निकल जाते हैं । 

(ङ) भूजी बनाने के लिए अथवा रायता तयार करते समय 
यां उबालकर उनका पानी नहीं निचोड़ना चाहिए निवोड़ने 
पोषक तत्त्व निकल जाते हैं । वस्तुतः उनमें पानी ही इतना कम 
ना चाहिए कि निद्रोड़ने की जरूरत ही न पई । 


६५ 274 


_ 00-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection PolleotiOn gaia 


a IR 


Es 


5 


Si CC CC-0 i Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


. हूप से भी हमारे खाद्यं में बहुतायत से इस्तेमाल होती है, 


जहरी होते हैं। किन्तु चीनी से जब यह तत्त्व हमें नहीं मिलते | 
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चीनी ६ 
यं तो चीनी कार्बोहाइड्रेड्स का ही एक भाग होती है (मैदा 
नोनी --कार्वोहाइड्रेद्स) लेकिन चीनी अर्थात्‌ शर्करा चूंकि पक्ष, 


| 


इसपर थोड़ा प्रकाश डालना बहुत आवश्यक है। | 
आजकल जो सफेद चीनी हम लोग आम तौर पर इस्तेमाल कणे. 
हैं, उसके दोषों के सम्बन्ध में हम अपनी दूसरी स्वास्थ्य-पुस्तकम. 
भी लिख चुके हैं। अन्य छोटे-मोटे दोषों के अलावा लन्दन 
में हुए एक सर्वेक्षण से यह तथ्य प्रकाश में आया है कि सफेद चीगं 
'कारनरी ग्राम्बोसिस' नामक हृदय-रोग के लिए भी जिम्मेदार ह| 
कहना न होगा कि यह निष्कषं स्वास्थ्य के लिए चेतावनी हैं। |. 
सफेद चीनी स्वास्थ्य के लिए क्यों हानिकारक है, यह समा: 
बहुत साधारणःसी बात है। चीनी गन्ने के रस से बनाई जाती है| 
गन्ने के रस में मिठास के अलावा कैलशियम, लौह प्रधान स्प 
रहते हैं तथा आंशिक रूप में दूसरे खनिज लवण होते हैं। |; 
मात्रा में विटामिन 'बी' होता है। अतः चीनी से ये सभी तत्त्व हम, 
शरीर को प्राप्त होने चाहिए; लेकिन सफेद चीनी से ये तत्त्व हैं| 
नहीं मिलते ; क्योंकि ये तत्त्व शीरे में रहते हैं और मिलों में चीनी॥ 
एक-एक बूंद शीरा निचोड़कर उसे चमकदार, सफेद और दानेदा। 
बना दिया जाता है। इस प्रकार चीनी में सिवाय मिठास के वो 
पोषक तत्त्व बाकी नहीं रहता । अत: चीनी से पोषक तत्त्व न मि 
के कारण हमारा शरीर टोटे में रहता है। साथ ही एक दूसरा || 
नुकसान शरीर को इस तरह पहुंचता है कि शरीर में चीनी (अर्था F 
शकरा के हज़म होने के लिए उसमें निहित विटामिन और है| 


पाचक यन्त्र शरीर की दूसरे घातुओं-जैसे दांत, हड्डियां, 
पेशियां और खून--से इन पोषक तत्त्वों को छीनता है और तर्ब 
को पचाता है। दूसरे शब्दों में कह सकते हैं कि सफेद चीची र || 
की पोषक तत्त्वों की पूंजी पर डाका डालती है। 
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| जीनीमें जब इतने दोष हैं, तो यहां यह सवाल उठता है कि 
| र मीठे के स्थान पर कया खाया जाए ? वस्तुतः चीनी की जगह 
| ना गुड़, शक्कर, बरा इस्तेमाल करने चाहिए। पोषण की दृष्टि 
गुड सर्वोत्तम होता है। गुड़ में कैलशियम, लौह तथा कई दूसरे 
| उबण एवं विटामिन काफी तादाद में मिलते हैं। क्योंकि गुड़ से शीरा 
|बलग नहीं किया जाता । शक्कर भी लगभग गुड़ के समान होती हैं," 
| याकि उसके अन्दर भी शीरा होता है। अलबत्ता बूरा में पोषक 
त्त कुछ जरूर कम हो जाते हैं; लेकिन चीनी की अपेक्षा बूरा लाख 
तं बच्छा होता है। अव तो यूरोपीय देशों में भी सफेद चीनी के 
'हित्ाफ आन्दोलन चल रहे हैं और स्वास्थ्य-विशेषज्ञ चीनी के अव- 


, णो को प्रकाश में ला रहे हैं। वहां भी अब डाक्टर लोग चीनी के 
| खान पर बूरा (ब्राउन सुगर) तथा गुड़ और शीरा खाने का आदेश 
सह 
मेवाओं (सूले फलों) में पिण्ड खजूर एक ऐसा फल है जो 
| पोषक तत्त्वों से भरपूर है और उससे चीनी की जरूरत पूरी की जा 
की जगह इसे 
| कती है। खजूर खाई तो जा ही सकती है, चीनी ह 
ष में भी इस्तेमाल किया जा सकता है। खजूरों को पानी से धोकर 


| बोर गुठली निकालकर दूध के साथ ही पका लेना चाहिए और फिर 
f चाहिए। पोषण- 


| में में आए हैं-- 
| हाल ही में चीनी के कुछ नये अवगुण और प्रकाश मैं जा 

| से, इसके इस्तेमाल से खून में खटाई बढ़ती है, जिगर का का लस 
| होता है, पेट में वायु-वृद्धि होती है, दांतों में कीड़ा जल्दी लगता हैं, 


4 ` आज के युग में चाय का चलन इतना बढ़ गया है के प 
| गरमाजिक पेय माना जाने लगा है। लोग आजकल ते घ ग 

| चा पीते ही हैं; पार्टियों और मेहमानतवाज्जी में भी खू 
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चलती है। और अब तो गांवों में भी चाय का प्रचार ल्‍ | 
रहा हैं। ह 

लाना र के के इतने आदी देखे जाते हैं कि दिन में २५५ 
प्याले चाय पी डालते हैं। चाय के शौकीनों ने इसके गुणों की बई 
लम्बी सूची तैयार कर डाली है, जिसका जिक्र आपको अक्सर चाइ 
प्रेमियों के मख से जहां-तहां सुनने को मिलेगा । ज॑से-- 

७ चाय से थकान दुर होकर ताजगी आती है। 

० चाय सर्दी से रक्षा करती है । 

७ चाय से शरीर पर लू? का असर नहीं होता । 

७ बुढ़ापे में चाय ज़रूर पीनी चाहिए, इससे शक्ति बनी रह 


। 
७ व बदले हुए जलवायु के कुप्रभावों से शरीर की र 
करती है। 

७ चाय नजले में फायदा करती है। 
@ चाय दृध की बादी (वायुवर्धक अंश) को मार देती हैं। 
इसी प्रकार की और भी बहुत-सी दलीले चाय के पक्ष में झु, 
को मिलती हैं। लेकिन ये सभी दलीलें मनगढ़न्त होती हैं; झ| 
कोई भी बात बिज्ञानपुष्ट नहीं है। सच तो यह है कि चाय में र वि 
मिन, खनिज लवण या प्रोटीन्स जैसे कोई भी पोषक तत्त्व नहीं हो! 
चाय की पत्ती में दो तत्त्व मिलते हैं-“कंफीन' और यतीत 
'कफीन' रक्तसंचार को बढ़ाता है। इसी तत्त्व के कारण चाव! 

शरीर में उत्तेजना और गर्मी आती है; किन्तु दूसरा तरतव 
खून से विजातीय तत्त्वों के अलग होने में बाधा पहुंचाता 
'हृदय पर भार डालता है तथा खून को साफ नहीं रहने देता। 

स्थान की कमी के कारण हम यहां चाय का विस्तृत 
विवेचन नहीं दे पा रहे हैं, लेकिन चाय के खिलाफ जो न 
प्रकाश में आए हैं वे इस प्रकार हैं--चाय के अधिक सेवन म 
७ शरीर की श्लेष्मल झिल्ली खुदक हो जाती है जिसमे 
में खुरकी पैदा होती है। हा 

७ चाय से पाचन कार्य में बाधा पड़ती हैं, शू 
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' जाती है। 

` ७ चाय पेट में गैस और छाती पर जलन पैदा करती है। 

` ७ चाय खून में खटाई बढ़ाती है जिससे फोड़े-फुन्सी निकलते हैं 

और जोड़ों में ददं पैदा हो जाता है। 

` ७ चाय स्तायु-मण्डल को कमज़ोर करती है। 

९ गुर्दों का कार्य बढ़ाकर चाय उन्हें कमज़ोर बनाती है। 

७ हर समय गले की भिल्ली गरम रहने के कारण उसमें ठण्ड 

सहन करने की शक्ति कम हो जाती है अतः चाय-सेवियों 

को जल्दी-जल्दी नजला और जुकाम होता है। 

९ चाय नींद नहीं आने देती । 

७ ऊंचा रक्तचाप, मधुमेह, पेचिश, रक्ताल्पता (एनिमिया) 
आदि अनेक जीणं रोगों में चाय हानि कंरती है। 

. और भी अनेक पहलुओं से चाय शरीर पर बुरा प्रभाव डालती 

. कई वैज्ञानिकों ने तो यहां तक कहा है कि चाय के अविक सेवन 

बे घटती है। 

| गर्मीके दतो में तब स्थिति बड़ी अजीब लगती है जबकि शरीर 

सा देने वाली प्रखर गर्मी पड़ रही हो; गरम लूएं चल रही हो। 

भाविक रूप से इस हालत में ठण्डाई, शर्बत लस्सी, शिकली 

दि ठण्डे पेय अच्छे लगते हैं और उनसे गर्मी म मिलती हैं। 

केन असली चाय-प्रेमी भयानक गम दो में भी गरम चाय 

त देखे जते हैं। कदाचित्‌ वे लोग चाय कम्पनियों द्वारा मा 

धर्मी में गरम चाय ठण्डक पहुंचाती हैं वाक्य का ab 

करो हं। जो हो, किन्तु गर्मी की ऋतु में चाय का "न लोग 
बहुत तेजी के साथ चौपट करता हैं। अनेक जा 0 

में उणे पेयों के लुत्फ से. ही बंचित रह जाते क पी 

रस्सी, शिकंजवीन या शार्वत आदि पी लें तो उच्छ नञा पा 

| है; बदन और जोड़ों में दर्द हो जाता है। कहना रा 

| शरीर की सहन-दशक्ति को एक बड़ी हद तक घटा me 

| इस स्थल पर यदि हम यह कहें कि सभी र ्राबहारिक और 

जो कसम खा लेनी चाहिए तो बात वास्तव में अः 
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रूढ़िवादी हो जाएगी। अतः हमें यह देखना होगा कि र | 
उपाय हो सकते हैं जिनके द्वारा यदि न भी जाए तो उसके। 
दुर्गुणों से बचा जा सके। इसके लिए पाठकों को निम्नलिखित बा 
ध्यात में रखनी चाहिए । | 
१. चाय की पत्ती को कभी भी अधिक देर तक पानी में नहु 
औटाना चाहिए। उबलते हुए पानी में चाय की पत्ती छोड़कर से 
आंच पर से नीचे उतार लेना चाहिए और एक मिनट बाद छानकर 
दूध मिलाकर पी लेना चाहिए ; अथवा चाय की पत्ती को छलनी | 
रखकर केतली में से खौलता हुआ पानी चलनी में 'पास' कर देना 
चाहिए । वस्तुतः चाय का हानिकारक तत्त्व “थ्येनीन' देर तक पत्ती. 
पकाने से निकलता है किन्तु लाभकारी 'कंफीन' जल्दी निकल आता|| 
|. है। अतः कम देर पकाई हुई चाय विशेष हानिकारक नहीं होती। || 
२. कम देर पकाई हुई चाय भी दिन में दस-वीस प्याले अथवा|| 
एक ही बार में एक लोटा भरकर नहीं पीनी चाहिए; सिर्फ १7 : 
प्याले काफी होती है। |. 
३. सदियों के मौसम में एक सीमा तक चाय पीने की इजाआ| 
. दी जा सकती है, लेकिन अधिक तादाद में नहीं । गर्मी के मौसम न 
` चाय निश्चित रूप से छोड़ देनी चाहिए। 


ई 


ह = सुबह चाय पीकर शौत्र जाने की आदत अच्छी नहीं होती। 

इस आदत को निश्चित रूप से छोड़ देना चाहिए । चाय के स्थानप | 
_ गर्म पानी पीने से भी शौच साफ होता है। | 
हे ५. भोजन के पञ्चात्‌ भी चाय पीने की आदत हानिकारक होती F 
RR तण) 
 , आजकल बाज़ार में कई तरह की देसी चाय मिलती हैं निए |' 
 कईतरह की जड़ी-बूटियां मिली होती हैं। चाय के स्थान परषो | | 
` व्यवित इस देसी चाय का इस्तेमाल करके अपनी चाय-अवृर्ति "|| 


शांत कर सके उन्हें देसी चाय का इस्तेमाल कर लेना चाहिए | | 
कस वैसे तुलसी-पत्र, अदरक, दालचीनी, बड़ी इलायची, प तेज ४ 
._ ओर सन्तरे का छिलका डालकर भी सुस्वादु देसी चाय घर म गती ह 
की जा सकती है; किन्तु यह चाय भी गर्मी के मौसम में नहीं १ 

| ह TE go , 
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| हिए । 

` पदों को चाय की आदत कभी नहीं डालनी चाहिए। चाय से 
| न्ोंका हाजमा बहुत जल्दी खराव होता है। साथ ही चाय में चीनी 
| स्वान पर गुड़, बूरा, शक्कर या शहद का इस्तेमाल करना चाहिए; 

| क्रि चीनी और चाय दोनों मिलकर स्वास्थ्य को अधिक हानि 

| बाती हैँ । 


र्‌] 

|, दही, छाछ, घी 

[| दूध के गुणों से आम जनता भली भांति परिचित है। वस्तुतः दूध 
सा पोषणपूर्ण खाद्य दूसरा कोई नहीं होता। वैसे कई दूसरे खादयो 
[|कोई एक तत्त्व दूध की अपेक्षा अधिक भी होता है; लेकिन दूध का 
त्व इसलिए अधिक है कि इस एक ही खाद्य में जितने अधिक 
पोषक तत्त्व मिलते हैं, उतने किसी दूसरे एक खाद्य मे नहीं पाए 
ते । लौह तत्त्व के अतिरिक्त दूध में और ह पोषक तत्त्व पाए 
बे हैं। दूध में प्रोटीन्स बहुत बढ़िया किस्म के होते हैं, और बहुत 
| दी शरीर की धातुओं के साथ घुल-मिल जाते हैं। फलतः शरीर के 


| 


झो के निर्माण में एवं उसकी टूट-फूट की मरम्मत करने में दूध 


~ 


| हृत अच्छा काम करता है। दूध से शरीर में बहुत जल्दी शक्ति 
ती है। दूध मिलाकर बनाए जाने वाले भोजन, उ साबूदाना, 
| बीर, श्रीखण्ड, आदि समान रूप से लाभदायक होते हैं। _ 
` प्रोटीन्स के अतिरिक्त सभी खनिज लवण, कार्बोहाइड्रेट, चर्बी 
| बोर विटामिन्स दूध में होते हैं, इसीलिए दूध वच्चा के बढ़ते हुए 


~ 


| ष भी कम उपयोगी नहीं होता। उसमें से 
है वाकी सारे पोषक तत्त्व मौजूद रहते है। 


-\9 १ 
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बीमारियों में दूध से महत्त्वपूर्ण लाभ मिलता है । | 
दूध से तैयार होनेवाले दूसरे खाद्य, जसे दही, छाछ, सोना 


_ नीर आदि, भी दूध के समान ही गुणकारी होते हैं । दही विशेष र| 
से सुपाच्य और शक्तिवर्धक होता है। दूध को जमाकर दही तैयार 
क्रिया जाता है। इस जमाने की क्रिया में विटामिन्स “बी' काफ़ी| 
अधिक मात्रा में तैयार हो जाता है। फलतः दही में दूध की अभेक्षा 
` निटामिन.बी की मात्रा अधिक होती है। छाछ या मट्टा दही से भी| 
निकल जाने के बाद तैयार होता है। अतः छाछ अधिक सुपाच्य होती 
है और गुणों में दूध से अधिक उपयोगी रहती है। अतिसार, पेचि| 
Pr ह और संग्रहणी के रोगियों के लिए दही और छाछ अमृत समान गु | 
' कारीखाद्य॒हैं। | | 
' घीशुद्धरूपसे चर्वी है, और शरीर में जलकर शक्त औरगमी| 
` उत्पन्न करने का काम करता है । इसी कारण घी खाने से वारीरमे| 
बहुत जल्दी ताकत मालूम देने लगती है। कई बार जब हम बावशः| 
 कतासेअधिक घी खाने लगते हैं तो वह चर्बी की तह के रूप में त्वचा 


पूंजी होती है, जोकि जब-तब चर्बी न मिलने पर अथवा हरण 
अवस्था में भोजन वन्द हो जाने पर शरीर को शक्ति पहुंचाती है।| 


जाता है। वास्तव में मोटापा शरीर की एक विकारयुक्त दशा ह 
है। मोटापे से ऊंचा न्लडप्रंशर, मधुमेह, हृदय के रोग' एवं पाचर 
' विकार पैदा हो जाते हैं । अतः मोटे व्यक्तियों को चर्बीयुकत पर्दा | 
: नहीं खाने चाहिए। ८5 
. दृध के बारे में पाठकों को इतना और जान लेना चाहिए कि 
को हमेशा उबालकर पीना अच्छा होता है। दूध ढककर आंच 7| 
` बहाना चाहिए और एक बार उवाल आ जाने पर उतार लेना ना 
` दुष॒जब बिना ढके पकाया जाता है तो हवा के सम्पर्क में आते 
सके विटामिन्स नष्ट हो जाते हैं। तथा एक उबाल से 
पकाने से भी पोषक तत्त्व जल जाते हैं। वैसे कच्चा धारो 
गुणकारी होता है ; लेकिन कच्चा दूध पीते पर 


Ra Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
| जान रखना पड़ता है कि जिस पशु का दूध हम पी रहे हैं वह रोगी 


| हो नहीं है ? वस्तुतः पशुओं की जांच की कोई अच्छी व्यवस्था अभी 
| हमारे देश में नहीं है । इस विषय में गांधीजी ने लिखा हैं--“पशुओं 
| क्षी परीक्षा कौन करता है ? दूध निर्दोष है या नहीं, इसकी परीक्षा 
$| करना कठिन है। पालतू पशु सामान्यतः पूरे तन्दुरुस्त नहीं होते । 
| उनेक परीक्षाएं करने के बाद भी कई रोग परीक्षक की नजर से छूट 
| गाते हैं। सब पशुओं की परीक्षा करवाना असम्भव लगता है। मेरे 
| पास गोशाला है" परन्तु मैं निश्चयपूर्वक नहीं कह सकता कि मेरी 
| गोशाला में सब पशु नीरोग ही हैं । कई वार यह देखने में आया कि 
| जोगाय नीरोग मानी जाती थी वह अन्त में रोगी सिद्ध हुई। इस- 
| लिए दूध को उवालकर निर्दोष करके ही पीना ठीक है।” 

| ` इसके अतिरिक्त दूध के गुण इस बात पर भी बहुत निर्भर करते 
| इ क्रेजिसपशुका हम दूध पीते हैं, उसे क्या खुराक दी जाती है। 
| प्राय: सूले चारे या अनाजों की भूसी पर पाले जाने वाले पशुओं के 
दूष में विटामिन और खनिज लवण कम तादाद में उ हैं। वस्तुतः 
| विटामिस्स और लवण प्राप्त करने कें लिए पशुओं को हरा Es 
| (लाना ज़रूरी होता है। गांवों के पशुओं को हरा चारा शह र 
| पशुओं की वनिस्व॒त आसानी से मिलता है ; इसीलिए उनका दू 
| ज्यादा पौष्टिक और गुणकारी होता है। 


| भ्रण्डा 

| देने डेको 
नैतिक दृष्टिकोण को प्रधानता नेवाले व्यक्ति अण्डे क 

| भले हार मानें, किन्तु वास्तव में हम की ता 
| नहीं है। अण्डो को. महात्मा गांधी भी मांसाहार गही रेस 
| उन्होंने लिखा है--“अण्डे मांस नहीं [और बडे दती 
| तरीके से पैदा किए जाते हैं कि मुर्गी मुग को देखे इसलिए जिन्हें दूध पीने 
| है। इन अण्डों में चूज़ा कभी बनता ही नहीं। इस संकोच नहीं होना 
| मेंकोई संकोच नहीं उन्हें अण्डे खाने में भी कोई संकोचं नह ८ 

'R 5 चाहिए | । रा प्र 
| र में अण्डा भी दूध के समान ही पोषक तर हे मरइ 
७३ 
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खाद्य है। अण्ड मं सिर्फ विटामिन सी कुछ कम मात्रा होता है; 
किन्तु दूसरे सभी विटामिन्स, प्रोटीन्स, खनिज लवण आदि बहुत | 
काफी तादाद में होते हैं। अण्डे के प्रोटीन्स भी बहुत उत्तम श्रेणी के | 
होते हैं| अण्डे की सबसे बड़ी विशेषता यह है कि पोषणपू्ण होने | 
के साथ ही यह बहुत जल्दी हजम हो जाता है। कच्चा अण्डा एक | 
घण्टे में ही पूरे तौर पर पच जाता हैं, दूसरा और कोई खाद्य इतनी 

जल्दी नहीं पचता । शक्तिवर्धन और स्नायु-दुर्वलता के लिए अण्डा 
और दूध मिलाकर सेवन करना बहुत अच्छा रहता ह। 

अण्डा भी जब पकाया या भूना अथवा तला जाता है तो उसके 

' पोषक तत्त्व भी कुछ कम हो जाते हैं और हज़म होने में भी देर | 

- लगती है। आधा उबला या भुना हुआ अण्डा दो घंटे में और तलकर | 


। _दआमलेट बनाया हुआ तीन घंटे में हजम होता है । अण्डा बच्चे, बूढ़े, | 
और जवान तथा स्त्री एवं पुरुषों के लिए समान रूप से लाभदायक | 
 है। तासीर में बण्डा काफी गरम होता है ; इसलिए कई बार पित्त | 
कें रोगियों को माफिक नहीं आता ; कुछ लोगों को गर्मी के मौसम 

« में भी अण्डा माफिक नहीं पड़ता अतः जिन्हें माफिक न आता हो | 
' उन्हें नहीं खाना चाहिए । कामशक्ति को बढ़ाने के लिए अण्डा और | 

` दुष वहुत अच्छा भोजन है । | 


` मांसाहार । 
 मांसाहारका रिवाज आजकल बहुत बढ़ता जा रहा है ; मां | 
को बहुत ताकत वाला खाद्य माना जाता है । इसमें तो शक नहीं कि | 
मांस में उत्तम श्रेणी के प्रोटीन्स होते हैं, लौह अंश भी मांस में काफी | 
` अच्छी तादाद में होता है तथा कुछ दूसरे लवण और विटामिन्स * | 
मिते हैं। लेकिन गुणों से अधिक दोष होते है । पशुओं के शरीर के | 


टूरे-फूटे रंग-रेशे, उनके खून के विकार और विजातीय द्रव्य सभी 
माँस में होते हैं, मांस में यूरिक एसिड नामक अम्ल तत्त्व बड़ी तादाद 
में रहता है। इसके अतिरिक्त जब पशुओं की हत्या की जाती है" | 
उस समय मरने के भय से भी उनके खून में विष पैदा हो जाती है। | 
वस्तुतः जिस मांस के सूप को एक ताकत देनेवाला खाद्य माना गर्ग 
€ ५४ 
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है वह जहरीले तत्त्वों से भरा होता है। शुरू-शुरू में मांसाहार से 
| जले ही कुछ ताकत मिले लेकिन बाद को उसके विजातीय द्रव्य शरीर 
| प्रेंअनेक प्रकार के विकार पेदा कर देते हैं। यूरिक एसिड के कारण 
| बहुत जल्दी ही मांसाहारी लोगों के जोड़ों में वायुपीड़ा होने लगती 


हे 
| { वस्ततः मांसाहार आवश्यक नहीं है। मांस में कोई ऐसा खाद्य 
| तत्व नहीं होता जो शाकाहार में न मिल सके। ठण्डे मुल्कों के 
` निवासी जो अपने लिए मांसाहार आव्यक और अनिवार्य समभते थ 
| वें भी अब मांसाहार के विपक्ष में होते जा रहे हैं। क्योंकि परीक्षणों 
और शोधों से ये तथ्य प्रकाश में आए हैं कि मांस पेट में सड़न पदा 
| करता है, जिससे खून गन्दा हो जाता है; और कई तरह क॑ पाचन- 
| विकार भी उत्पन्न होते हैं। मांसाहारियों की अपेक्षा शाकाद [र्यं 
| की शारीरिक सहनशक्ति तथा रोगों से लड़ने की ताकत कटी ज्यादा 
| होती है । 2 
| प्रसिद्ध डाक्टर विद्वान जे० एच० कॅलौग ने जो मांसाद्वार के 
| बिपक्ष में खोज की है, उससे यह निष्कर्ष निकला है कि “मनुष्य 
| की स्वाभाविक रुचि मांस-मक्षण की ओर नहीं है, छोटे बच्च की 
| अपनी रुचि से मांस खाना पसन्द नहीं करते | जब तक उन्हें सिखाया 
| नहीं जाता वे मांस-भक्षण के अम्यासी नहीं बन पाते । इर के अति- 
| रिक्त उन्होंने यह भी सप्रमाण सिद्ध किया हैं कि मर्शि ६2० 
| ऊंचा ब्लडप्रैशर, गुदे की बीमारियां अपैण्डिसाइटीज़, केस र, पट 
के जल्म, आन्त्र-शोय, पित्ता्य की पथरी, पेट के शि आदि रोग 
अविक मात्रा में होते हैं । 
अव से लगभग पचास वर्ष पूर्व स्त्राव 
| थीकि उत्तम स्वास्थ्य और शारीरिक शर्वितव ba 
| भक्षण आवदयक है। लेकिन अब यह धारणा पूर्ण हेग ब तथ्य 
| है।वस्तुत: जब से प्रोफेसर चित्त के प्रसिद्ध शी हि bes र 
` स्थापित किया है कि मनुष्य के लिए अपेक्षाक्रत कण प्र कथा 
| खुराक लाभकारी होती है, तब से म्सि-मोजन की ws 
| मे कोई स्थान नहीं रह गया हैं। जी आद्वार्वास्त्री मर्सि-्मः 
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धन के लिए मर्सि- 


. 0-0. ॥# Public Domain. Chhatrasal Singh Collection र 


FT er नि by Muthulakshmi हमत हीते जा रहे? द EE 3 | | 
क्के भक्त थे वे भी अब उक्त तथ्य सें सहमत होते जा र हैं। | 
के आहार-विशेषज्ञों ने तो मनुष्य के आहार से मांस का पूर्ण वहिन - 
छार करने की राय दी है। जोहत्स हापकिस इन्स्टीट्यूट के प्रोफेसर | 
ई० वी० मैक्कालम ने अपने एक भाषण में कहा है--मांस आंतों | 
में जितनी सड़न पैदा करता है, इतना कोई दूसरा खाद्य नहीं करता। | 
. जांसाहारी यदि मांस खाना छोड़ दें तो वे देखेंगे कि उनका स्वास्थ्य | 
कितना अधिक सुधर गया है ।” उन्होंने आगे यह भी बताया है कि | 
_ मास मक्षण के सिलसिले में जानवरों और मनुष्यों पर अब तक | 
परीक्षण और प्रयोग हुए हैं उन सबसे यही निष्कर्ष निकला 
दूध और निरामिष आहार ही मनुष्यों के लिए सर्वोत्तम भोजन 
-मक्षण अनावश्यक ही नहीं अपितु हानिकारक है ।” | 
मांसाहार के सम्बन्ध में कैलॉग ने एक बड़ी ही तथ्यपूर्ण बात | 
:--“जिस प्रकार सम्यता के सम्पर्क में आकर जंगली जातियों | 
ने एक-दूसरे को खाना छोड़ दिया हैं उसी तरह मनुष्य जातिके | 
क्रमिक विकास का यह लक्ष्य है. कि वह जानवरों का भक्षण छोड़ | 


t 


` फलों के गुण और उपयोगिता 


' हमारे भोजन में फलों का महत्त्वपूर्ण स्थान हैं। आयुर्वेद में | 
“विभाग की दृष्टि से फल सर्वोत्तम श्रेणी के खाद्य माने जाते | 
आयुर्वेद के चिकित्सा-आचार्यों ने आहार को सात्त्विक, रा | 
और तामसिक-इन तीन श्रेणियों में बांटा हैं। सभी फे _ 
आहार की श्रेणी में आते हैं। में फलों | 

आधुनिक आहार-विज्ञान की दृष्टि से भी सभी खाद्यं में फी | 
का दर्जा ऊंचा है। इसका एक बड़ा कारण यह है कि फल बिंगा पभी | 

'पकाए प्राकृतिक रूप में खाए जाते हैं, इसलिए हमें फलों स पर | 
हार-तत्त्व प्राकृतिक और ताजे रूप में मिल जाते हैं| आए 
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In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


रु Digtized by Muthulakshmi Research Academy 

पकाए हुए खाद्यों में वस्तुतः अनेक पोषक तत्त्वों का या तो ह्लास होः 
' जाता है अथवा वे नष्ट हो जाते हैं । इसके अतिरिक्त फलों में जलीय 
अंश काफी मात्रा में होता है जो उन्हें सुपाच्य बनाता है। फलों 
| का एक {बुनियादी गुण यह है कि इनमें निहित प्राकृतिक खनिज 
| रवण और विटामिन्स खन को साफ करते हैं और पोषण देते हैं + 
' सच तो यह है कि शरीर को स्वस्थ रखने में खून का बड़ा हाथ होता 
| है।देह की सारी धातुओं और अंगों को सींचनेवाला खून हीतो 
| होता है। हम जो कुछ खाते हैं उससे रस बनता है और रस से खून 
| बनता है । जब हमारा -भोजन दोषपूर्ण होता है तो खून भी दूषित 
| हो जाता है और तरह-तरह के रोगों का कारण बनता है। अधिकांश 
| रोगों में हमारे खून में खटाई का अंश बढ़ जाता है। फलों के प्राकृ- 
| त्िकक्षारीय लवण खून की खटाई को कम करते हैं और क्षारीय 
सन्तुलन बनाए रखते हैं तथा विटामिन्स खून को धनी बनाते हैं । 
| इतना ही नहीं, फल हमें अनेक रोगों से सुरक्षित रखते हैँ। ` 
| इस अध्याय में हम विभिन्न फलों के विशिष्ट गुणा. का वणन 
| एवं उनकी उपयोगिता का उल्लेख कर रहे हैं । 
| नीबू की गिनती अधिक से अधिक उपयोगी फलों में की जाती 
| है। नीबू जहां एक ओर रोगों से सुरक्षा प्रदान करता है, दूसरी ओर. 
| इसमे अनेक रोगों को नष्ट करने की प्रबल शक्ति होती है। नीबू 
मुख्य रूप से दो प्रकार के होते हैं-(१) खट और (२) ` श्ट 
| ज्ञात के नीबू मीठे नीबुओं की अपेक्षा अधिक गुणकारी होते र 
| किन्तु मीठे नीबुओं को भी गुणहीन नहीं कहा जा सकता किस्म 
| नीबुओं में कागजी, विजौरा, जम्बीरी, गलगले a । जिन 
होती हैं। थे सभी किसमें प्रायः समात रूप से ही माल 
| इलाकों में खट्टे नीवू की जो भी किस्म मिलती हो को में पाया जाता 
| करना चाहिए। वैसे कागजी नीतू का होता है। इसका 
| हे। कागजी नीबू सभी नीबुओं में छोटे आकार ह है गे नीबू कहते 
| (लकानकि काफी पतला होता है, इसलिए इसे कागकी ग 
७७ 
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हैं खट्ट जात के नीबुओ में विटामिन 'सी' भारी तादाद में होता है। | 
विटामिन सी? के अभाव में सकर्वी (मसूढ़ों से खून [ER रोग) | 
हो जाता है। नीबू का प्रयोग इस रोग से सुरक्षित रखता है। 


प्रयोग-विधि और गुण | 
नीबू का प्रयोग कभी अकेले नहीं करना चाहिए क्योंकि नीवू | 
9 का रस बहुत तेज उद्वा होता है जिससे दांत भी खट्टे और भट्टे पड़ 
. जाते हैं और उसकी तेज़ी गले में भी जलन और खराश पैदा कर | 
देती है। अतः नीब का रस हमेशा पानी, शर्वत अथवा शहद में 
` मिलाकर प्रयोग करना चाहिए । पानी में नीवू का अक इस अनुपात _ 
) ` सेमिलाना चाहिए कि मुंह में उसकी खटाई तेज़ न मालूम पड़े। , 
/ आमतौर पर एक गिलास पानी में कमसे कम आवे कागजी नीवू | 
/ कातथा अधिक से अधिक एक नीबू का रस मिलाकर सेवन करना | 
ह चाहिए | इस बात का हमेशा ध्यान रखें कि नीबू का सेवन केवल . 
` कांच, चीनी अथवा मिट्टी के बर्तन में ही करे। तांबा, पीतल, कांसा `| 
तथा स्टेनलैस स्टील के बतंनों में भी नीबू का प्रयोग नहीं करना 
' चाहिए। नीबू पर धातु की रासायनिक क्रिया होने से रस पितलौता | 
और हानिकारक हो जाता है । नीबू को कभी सीधे आग पर रखकर 
धरम नहीं करना चाहिए। ऐसा करने से उसके गुण बहुत कम हो 
जाते हैं। नीबू से यदि ठण्ड हो जाने का भय हो तो उसे गरम पानी 
` में निचोड़कर पीना चाहिए। सदी के दिनों में भी जो लोग चाह 
| आरमपानी में पिएं। 


4 
a. 


० एक गिलास पानी में चार चम्मच शहद और एक कागजी नीब | 
का रस मिलाकर सुबह-शाम पीने से कब्ज दूर होकर शौच साफ | 
होता है। खून की गन्दगी दूर होकर फोड़े-फुन्सी निकलना बन्द ही 
जाता है। एग्जिमा (चमला), दाद तथा दूसरे त्वचा रोगों में लाभ | 
` होता है। चर्बी वाले खाद्य बन्द करके उपर्युक्त तरीके से नीबू भ | 
' शहद पानी में पीने से मोटापा कम हो जाता है। उपवास के दिती 

. में तीबू-शहद पीने से शरीर की सफाई अच्छी होती है और शि 4 
अती रहती है। जुकाम,नजलाऔरइन्पलुएन्जा में गरम पानी में ती | 
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| शौर शहद मिलाकर पीने से गले की खराश, खांसी, सिरदर्द और वदन 
| ही हड़कल दूर होती है। दूसरे सभी ज्वरों में भी पानी में सिर्फ नीबू 
| कारस अथवा नीवू और शहद मिलाकर पीने से ज्वर के ताप में शांति 
| मिलती है | पेशाब साफ होकर खून के विजातीय द्रव्य जल्दी बाहर 
| निकलते हैं। पित्त-ज्वर में जहां वमन (क॑) होकर पित्त निकलते 
| हँ, पानी में नीबू अथवा नीबू और शहद मिलाकर पीने से भारी लाभ 
होता है । छाती की जलन, पेट की गैस तथा वदहजमी की हालत में 
| नीबु-मिला पानी बहुत फायदा करता है। स्वस्थ अवस्था में नीवू- 
| मिला पानी दिन में एक-दो बार पीते रहने से स्वास्थ्य ठीक बना 
रहता है तथा मौसम बदलने के समय होने वाले उपद्रवों से रक्षा होती 
| है। तेज़ गर्मी के दिनों में नीबू-शहद पीते रहने से 'लू' का असर 
| नहीं होता । दस्तों और पेचिश में भी नीबू का पानी लाभ करता है, 
| उसमें शहद नहीं मिलाना चाहिए । 
बच्चों के लिए भी नीबू का प्रयोग बहुत लाभदायक रहता है। 
| उपर लिखी विधि से जब बच्चे को भी नीबू सेवन कराया जाता है तो 
उनके दांत आसानी से निकलते हैं । दूध डालना, अपच, दस्त, के 
| कीड़े, जल्दी-जल्दी सर्दी-जुकाम होना, कब्ज आदि विकारों में बहुत 
| लाभ होता है। £ 
| पित्त उछलना (छपाकी) की हालत में दो-तीन दिन का उप- 
| बास करने एवं उपवास के दौरान सिर्फ पानी में नीबू और शहद पीने 
| से रोग में शीघ्र ही आराम आ जाता हैं। 
| ` «१ बाह्य प्रयोग--पीने के अतिरिक्त नीवू लगाने से भी अनेक 
| विकारों में लाभ करता है । र 
' $३भागनीवू का ख ३ भाग तिल के तेल में अच्छी तरह 
मिलाकर गीली या सूखी खुजली, दाद, चम्बल, त्वचा क गा 
सुर्की, सिर अथवा किसी दूसरे स्थान दर फुन्सियों, विवाइयों, खारवी 
आदि में मलने से बहुत फायदा होता हैं। _- में डबो 

दांतौन को चबाकर बनाए हुए ब्रश को नीबू के 
| दांतों पर,रगड़ने से दांत बहुत साफ हो जाते हैं। साथ ही पा होता 
. कीड़ा लगना, मसूढ़ों से खून निकलने की दशा में बहुत लाभ 
।' न्‍ ्म 
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` है। इस विधि से जिन लोगों के दांत नीबू के रस से खट्ट दी जाते हों, 
` द नीव का रस पानी मिलाकर हल्का करके प्रयोग करें। त 
विच्छ, बर (ततया) आदि जहरीले कीड़ों के * लगने के | 
उ स्थान पर नीबू का रस मतें अथवा तीबू मिले पानी में कपड़े की गही | 
मिगोकर रख दें; बहुत जल्दी दर्द में लाभ होता हैं। 
हः ˆ सूत्रे आंवले रात को पानी में भिगो दें, सुबह नीबू के रस के साथ | 
हः  सिल-बट्टे पर उनकी पिट्टी पीस लें। इस पिट्टी को बालों में लगाकर | 
' एक घण्टे तक छोड़ दें, बाद को ताजे पानी से सिर धोले । इस प्रयोगे | 
` सर की खडकी, बालों का झड़ना, वालों का रूखापन, असमय में बाल | 
_पकना आदि सिर और वालों के विकार दूर होते हैं, बाल मुलायम, 
चिकने और लम्बे तथा काले होने लगते हैं। 
इसी पिट्ठी को चेहरे पर लगाकर आधा घण्टा छोड़ दें और फिर 
ताजे पानी से धो डालें । चेहरे की रंगत निखरती है; भाई, मुहासे, 
ग आदि दूर होकर चेहरा आभापूर्ण बनता है। 
` 3 भाग नीबू का रस $ भाग कच्चा दूध मिलाकर बदन और ; 
हरे पर मलें और सारे शरीर की त्वचा को हथेलियों से रगड़, 
मैल छूटेगा; शरीर सूखने पर ताज़े पानी से स्नान कर डाले 
त्वचा सुन्दर, स्वस्थ और आशापूर्ण बनती हैं। 
गले के विभिन्न रोगों में नीबू बहुत लाभदायक हैं, यहाँ तक किं | 
डिप्थीरिया जैसे रोग के कीटाणुओं को भी नष्ट करने की शब्ति _ 
रखता है। अतएव, डिप्धीरिया, गले की खराइा, सूजन, टान्सिल 
, मुंह के छाले आदि दशाओं में गुनगुने पानी में हल्का-सा नीबू 
का रस मिलाकर कुल्ले और गरारे करने से बहुत लाभ होता हैं। 
. विशेष--नई शोधों के अनुसार नीबू में विटामिन 'पी' भी पाया 
| है। १०० ग्राम नीबू में १:७५ मिली ग्राम विटामिन 'पी' होता | 
विटामिन पी” विशेष रूप से शरीर के किसी भी भाग से रत _ 
होतें की दश्ञा में लाभदायक होता है। अतः खूनी बवासीर! | 
सीर, अथवा खांसी-बलगम के साथ खून जाने की हालत में 
सेवन से लाभ होता है । 
नीवू खाद्य पदार्थों के स्वाद को बढ़ाता हैं तथा उन्हें और अधिक _ 
८० / 
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|कारी बनाता हैं। आम तौर पर घरों में चटनी, फलों की चाट, 
|्ाद प्याज़, टमाटर तथा सब्जियों में नीबू का रस निचोड़कर 
रा जाता हैँं। इस तरह नीदू के रस का प्रयोग बहुत लाभकारी 


|म्तरा-मोसस्बी-नाल्टा 


| यह तीनों ही फल नीबू की जात के हैं। सन्तरा इनमें अपना 
|मुल स्थान रखता है। नीबू की अपेक्षा हालांकि सन्तरे में विटामिन 
|’ कम होता है; लेकिन उसका अनुपात बहुत कम नहीं है। बिटा- 
म्नि सी' प्राप्त करने के लिए सन्तरा काफी अच्छा फल है। नीवू 
॥बनुपात से खट्टापन सन्तरे में जितना कम होता है. विटामिन 
गै'भी उसी अनुपात से न्यून होता है। नीवू में विटामिन 'ए' बहुत 
शकम होता है जबकि सन्तरे से वह अच्छी तादाद में प्राप्त किया 
सकता है। सन्तरे का हरा छिलका जैसे-जैसे पककर पीला पड़ता' 
[ता है उसमें विटामिन 'ए' की मात्रा अधिक होती जाती है। 

तरे में हमें विटामिन 'बी' भी मिलता है। इस प्रकार 'ए', बी 

हर 'सी' विटामिन-प्राप्ति का साधन होने के कारण सन्तरा बहुत 
[पयोगी फलों की श्रेणी में आता है। खनिज लवणों का खज़ाना भी 
|नरे के पास कम नहीं होता; जिसमें लौह विशेष रूप से उल्लेख- 
है। फ़्कटोज़ के रूप में हमें न्तरे से प्राकृतिक शवकर भी 
। तती है, जो अत्यन्त सुपाच्य और तत्काल शक्ति देनेवाली होती 
| , 


| 
| 


पि और गुण | 


फिका शौच साफ लाने में बहुत मदद करता है। सन्तरा द 
| दूपरी विधि है. उसका अर्क निकालकर पीना; यह वि 
गो बच्छी है। अधिक निर्बल रोगियों को तथा उपवासकर्त 


रे के रस का प्रयोग ही सर्वोत्तम रहता है। सन्तरे के ३ 
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भी नीवू के वीजों के समान ही निकालकर खाना चाहिए। कई गे 
स्तरे और नीबू के बीज अन्तर पुच्छ (अपैण्डक्स ) में पहुंच जाते हैं # 
तो वहाँ दर्द और सूजन पैदा कर देते ८; इस रोग को अपैष्डि- ग 
व स में प्रायः लोगों में कई ही अम घार- 
णाएं फैली हुई हैं। सन्तरा सर्दी के मौसम का फल है; किन्तु अमः | 
वश इसे लोग ठण्डा समझकर खार्न से डरते हैं। कहना न होगा कि ष 
ऐसा समना भूल होती है । इस सम्बन्ध में यह्‌ वात ध्यान में रखनी र 
चाहिए कि प्रकृति ने जिस मौसम में जो फल पदा किया है, बहु| 
निर्चित रूप से उस ऋतु के अनुकूल होता है। सन्तरा वास्तव म 
बहुत तरावट और ताज़गी देनेवाला फल है। जाड़ों के मौसम में स k 
के कारण शरीर की सभी धातुओं में थोड़ी-बहुत सिकुड़न आती है| 
(ठण्ड से संकुचित होना एक प्राकृतिक नियम हैं), जिससे एक प्रकार f 
« की ख॒स्की पैदा हो जाती है; यह खुरकी त्वचा पर सर्दी के दिनों में 
स्पष्ट रूप से दिखाई पड़ती है। सन्तरे की तरावट से वह खुरी हु 
होती है | जुकाम, वुखार, खांसी की दशा में गले, फफड़ा और आंत | 
तथा खून में अधिक खुरकी पैदा हो जाती है । उस समय सन्तरे क | 
सेवन से विशेष लाभ होता है। सन्तरे से जुकाम, खांसी, गते | 
खराश या न्यूमोनिया बढ़ जाते हैँ- ऐसा समझना भूल है म 
' पुरानी परिपाटी के वैद्य और हकीम भी इस अम धारण के दे lh 
पाए जाते हैं। वे अपने रोगियों को उपर्युक्त रोगों में सन्तरा हा 
लिए मना करते हैं। जव कि तथ्य वास्तव में इसके वाह 
वस्तुतः सन्तरे की तरावट पाकर गले और फेफड़ों का न |, 
` आता है। बलगम बाहर निकालने के लिए रोगी को कुछ अधिक दकि 
पड़ता है और भ्रमवश लोग इसे रोग -वृद्धि सम लेते ६ `| 
'जमाशुदा बलगम निकल जाने के वाद खांसी स्वयं ही ठीक द ३ 
` है, और जुकाम तहलील हो जाता है। ( 
७ स्वस्थ अवस्था मे प्रतिदिन प्रातःकाल यदि एक-दोसन्तरे स हे 
` जाएंअथवा उसका रस पीया जाए ; तो भूख खुलकर के Fe 
अच्छी तरह हज़म होता है, और शौच साफ आता है, छी 
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|िरपेट का भारीपन दूर होता है। कई बार सन्तरा बहुत खट्टा 
[कल आता है ; ऐसी हालत में सन्तरे का रस निचोड़ लेना चाहिए 
धर उसमें शहद, चीनी या बूरा मिलाकर उसकी खटास कम करके 
। न करना चाहिए। 
| दूध पीने वाले बच्चों के लिए सन्तरा बेहद गुणकारी फल है। 
शत का या ऊपर का दूध पीनेवाले बच्चों को वस्तुतः दूध द्वारा 
बह तत्त्व नहीं मिल पाता ; क्योंकि दूध में लौह लगभग नहीं होता । 
खर वच्चा जव जन्म लेता है तो माता के गर्भ से थोड़ा-सा लौह 
किर आता है; उसकी यह लौह-पूंजी अधिक से अधिक छ:-सात मास 
| चलती है । ऐसी स्थिति में यदि वच्चा सिर्फ दूध को खुराक पर ही 
|खा जाता है तो उसके शरीर में लोहे की कमी पड़ जाती है और 
गिगर बढ़ना, हाज्मा विगड़ जाना, खून की कमी, कमजोरी आदि 
विकार पैदा होने लगते हैं । इसलिए वच्चों को शुरू से ही सन्तरे का 
| देने का अभ्यास डालना चाहिए, इससे उपर्युक्त रोगों से तो उनकी 
|्ला होगी ही, साथ ही तन्दुरुस्ती तेज़ी से बढ़ेगी । इंगलैंड के एक 
|ृतिक चिकित्सक डा० हैनरी स्टेनले ने लिखा है कि “जिन बच्चों 
'शेधुरू से ही सन्तरे के मौसम में अच्छी तादाद में सन्तरे खिलाए 
ते हैं--उन्हें खसरा, बड़ी चेचक और चिकिन पावस निकलने का 
हितरा नहीं रहता ।” उन्होंने यह वात चेचक क टीकों के विरोध के 
|fिलसिले में लिखी है, स्नायु-दर्वलता के रोगियों को प्रतिदिन प्रातः 
| दो सन्तरों के रस में एक अण्डे फी जर्दी, दो तोले शहद डाल- 
|+र पीने से बहुत लाभ होता है। सन्तरे का रस अण्डे ३० र 
|शतत रखता है। जो लोग चाहें इस नुस्खे के साथ से ४०% 
|। दूध से यह रोग और अधिक पोषण और शित देने वा 
गाता है। FR 
| न (खून की कमी) जो कि प्रायः भोजन में OE 
|शैकमी से होनेवाला विकार है--इसे इर करने के लिए र 
गता है क्योंकि इत दोनों 


| ॥ीने से बहुत लाभ ह्‌ 
| भार का रस मिलाकर पीते से बहु है जो बहुत जल्दी शारीर 


I 
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उन दिनों चलती है. जिन दिनों सन्तरे उपलब्ध नहीं होते। 
फलों में सन्तरे के बाद इन्हीं दोनों फलों का नम्बर आता है। इती |, 
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पित्त शान्त करने तथा जिगर के रोगों में सन्तरा नीबू के समान | 


ही लाभ करता है। इतना ही नहीं, अपितु सन्तरा ऐसा गुणकारीऔर | 
निर्दोष फल है कि इसे प्रत्येक तीव्र अथवा जीणे रोग में सेवन किया | 


का दर्द हमेशा खून में खटाई का माहा वढ़ जाने के कारण पैदा होता 
है। और सन्तरे के क्षारीय लवण उस खटाई को कम करते हैं। यदि 
` मौसम बहुत ही ठण्डा हो तो ऐसे रोगियों को इतना एतिहात कर 
लेना चाहिए कि सन्तरे का रस गर्म पानी में मिलाकर पिएं अथवा| 
चीनी, पत्थर या कांच के वतंन में सन्तरे का रस निकालकर उस F 
बन को थोड़ी देर गर्म पानी में रख दें; जब रस थोड़ा निवाया हो 
जाए तो पी लें। इस विधि से ठण्ड होने का खतरा बिलकुल नहीं 
रहता । । 
मौसम्वी और माए्टे में सन्तरेकी अपेक्षा कुछ कम पोषक तत्त ; 
होते हैं; लेकिन ये दोनों फल सन्तरे से अधिक रस वाले होते हैं। F 
माल्टे में मौसम्बी से विटामिन 'ए' अधिक होता है । वस्तुतः मोसमबी |. 


I 
i 


रस भी तरावट और शनित देता है, पेशाव साफ लाता है। दरअसरष | 
'पेशाव अधिक लाना सभी रस वाले फलों की विशेषता होती है|; 
अधिक पेशाब आने से खून में घूमने वाले जहरीले तत्त्व जर्ल | 


. बाहर निकल जाते हैं और रन्त शुद्ध वनता जाता है। | 

` जवसन्तरेका मौसम खतम हो जाए तो बालकों को उसके k 
स्यान पर मौसम्बी और माल्टों का रस पिलाना चाहिए । ये ८१ |३ 
फल सत्तरे के समान ही सभी नये और पुराने रोगों में हितकारी ६ 


फलों का राजा ग्राम 
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तरह दूध में सबसे अधिक पोषक तत्त्व होते हैं इसी प्रकार फलों 
[सबसे ज्यादा पोषक तत्त्व आम में पाए जाते हैं। 

| आम की किस्मों की यदि कोई लिस्ट बनाई जाए तोशायद सारे 
हमें सौ से अधिक किस्में मिलेंगी; लेकिन मुख्य रूप से आम की 
किसमें होती हैं । एक गूदे वाले आम जो काटकर खाए जाते हैं, 
[और दूसरे चूसकर खाए जानेवाले । पहली किस्म के आम दूसरी किस्म 
|ङुछ बड़े और वजन में भारी होते हैं। चूसे जाने वाले आम जिन्हें 
यः देसी आम कहा जाता है--गूदेवाले आमों कीअपेक्षा अधिक गुण- 
|परी और सुपाच्य होते हैं । 

| स्वाभाविक रूप से आम पेड़ पर तो पकते ही हैं लेकिन गदराए 
॥एआमों को तोड़कर पाल में भी पकाया जाता है। इसमें संदेह नहीं 
डाल का पका आम ज़्यादा गुणकारी होता हैं, लेकिन पाल में 
काने पर भी उसके गुणों का अधिक ह्लास नहीं होता। पाल का 
बम डाल की अपेक्षा अधिक मीठा होता है। खेद है कि मिलावट के 
|भिशाप से आज फलों का राजाआम भी नहीं बच पाया है। मिला- 
ए से यहां हमारा मतलव पाल में आम को पकाने के तरीके से है। 
नी परिपाटी के मुताबिक पाल फूंस, सिरस के पत्ते या कागज 


' र 
|शिलगाई जाती है। और इस पाल में गदराया हुआ आम लगभग 
| सप्ताह में पककर तैयार हो जाता है। लेकिन आजकल आम के 
थापारी उन्हें जल्दी पकाने के लिए बजाय पाल लगा के कार 


|इट' नाम का माला इस्तेमाल करते हैं । मटके में एक कारबाइट 


जाता है। लेकिन न तो आम में स्वामाविक जायका होता न 
| क मिठास मिलता है; Re Ena gs 
पर समा जाती है । कहना न ह इस हे 

| जाती है । कहना न है सपक हुए आम नही खाने 
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को नहीं खाना चाहिए । 
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पक्के हुए आमों में प्रोटीन, चर्वी, कार्वाहाइड़े ट्स तथा पोटा- | 
शियम, कँलशियम, लौह और फास्फोरस जैसे खनिज लवण तथा . ४ 
विटामिन 'ए', 'बी' और 'सी' जैसे उपयोगी आहार-तत्त्वहोते (हि 
हैं । इतने अधिक आहार-तत्त्व किसी दुसरे एक फल में नहीं होते। 
आम की कुछ किसमें खट्टी होती हैं। चूसने वाले आम काटने वाले | 
आमों की अपेक्षा कुछ अधिक खट्टे निकल आते हैं । वास्तव में थोड़ा- 
बहुत खटास तो हरेक आम में होता है और यह खटास ही आम में एक |" 
विशेष ज़ायका उत्पन्न करता है। लोगों की आम तौर पर यह धारणा |! 
होती है कि खट्टा आम नुकसानदेह होता है। किन्तु वास्तव में बात ऐसी ग 
नहीं होती । खट्टे आम में विटामिन 'सी' की मात्रा मीठे आम से अधिक | 
होती है। किन्तु मीठे आमों में विटामिन 'ए' और 'बी' की तादाद |$ 
ज्यादा होती है। खट्टे आम पाचक रसों को उत्तेजित करते हैं और 
हाज्मे को दुरुस्त करके भूख बढ़ाते हैं। खट्टे आमों का प्रयोग आम को 
सब्जी बनाकर वड़ी अच्छी तरह होता है। खट्टे आमों का रस निचोइ- 
कर उसमें थोड़ा नमक और मीठा मिला दिया जाता है, साथ ही हींग- रि 
जीरे का छौंक भी लगा देते हैं जिससे सब्ज़ो स्वादिष्ट बन जाती हैं। 


स्वास्थ्य के दुसरे क्षेत्रों के समान ही आम के बारे में भी लोगों 
को कई प्रकार की श्रम धारणाएं हैं । जैसे, . है 
`  --आम गरम होता है। अतः गरम मिजाज के लोगों का गु. 
सान करता है। - || 
` -भआमखाने से गरमी बढ़ती है जिससे शरीर में फुर्सिया | 

निकल आती हैं और बच्चों की आंखें दुखने लगती हैं । j 
देवाले (कलमी) आम कब्ज करते हैं । र 
--देसी आम दस्तावर होते हैं । अतः दस्तों के पुराने रोगि | 
--आम खाकर दूध ज़रूर पीना चाहिए; वरना आम वर्णा | 
फायदे के नुकसान कर जाते हैं । क्षेत्रों में 
इसी तरह और भी भ्रम घारणाएं देश के भिन्‍न-भिन्‍न क्षेत्रों 4 
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क्के वारे में फैली हुई हैं। उत्तर प्रदेश के कुछ जिलों के लोग 
मानते हैं कि पहली वर्षा पड़ने से पूर्व आम नहीं खाने चाहिएं। 
निकि उनमें बहुत गर्मी होती है और वे कई प्रकार के रोग पैदा 
| हति ह क ~ हुँ में 
| किन्तु यह सभी धारणाएं विज्ञानपुष्ट नहीं हैं। आपः कोई 
(पर हानिकारक या विपला तत्त्व नहीं होता, जो खून को गन्दा 
क्ते फुन्सियां पैदा करता हो अथवा उसके प्रभाव से वच्चो की 
आसे दखने लगती हों । यदि वास्तव में ऐसा होता तो सभी लोगों 
आंखें दुखतीं अथवा उन्हें फुन्सियां निकलतीं । सच तो यह है कि 
| लोगों के खून में पहले से ही गनदे मादे जमा रहते हैं; आम उन्हें 
ली या आंख दुखने के रूप में वाहर निकाल देता हैं । और इस 
रह आम शरीर-शुद्धि और स्वास्थ्य-रक्षा की दिशा में एक महत्त्व- 
|णं काम करता है। + 
f कई वार लोग जरूरत से ज्यादा आम खाकर कब्ज या ei 
शिकार हो जाते हैं । स्पष्ट है कि इसमें गलती खानेवाले की होर्त 

न क़िआम की । र 
| श्वाहार-तत्त्वों में अत्यन्त धनी होने के कारण नान ता 
स्यान को सुधारता है । हृदय और फेफड़ों को वल देता र 
की कार्यक्षमता बढ़ाता है, स्तायु-मण्डल को सशक्त 2022 ता 
नञ भुद्ध और लौह-घनी वनाता है। मस्तिष्क को वत 


| शक्ति को बढ़ाता है।' ड 
आमों से म प्राप्त करने के लिए A a क 

कया जाता है। इस कल्प में और सव कुछ ग ता 

ब्रम और दूध का ही सेवन किया जाता है । यह हे 

बौर संग्रहणी के रोगों में विशेष रूप से ह म 

| लायु-दौवेल्य, काम-शकित की क्षीणता, इ आ 

| में भी बहुत लाम देता है। रुग्ण अवस्था केमा ह 

जीवन और नई श 


में भरी आम और दूध का कल्प करके नव 


; गेगों में क्री अधि- 
हो लोग विशेष रूप से उदर में आम. और दूध की 
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आवश्यकतानुसार इसे घटाया-बढ़ाया जा सकता है। कल्प पूर्ण होने 


| ' नहीं रहती लेकिन कभी-कभी अस्थायी तौर पर कब्ज़ या दस्त हो 
` सकते हैं। इसलिए बेहतर यह होता है कि कल्प किसी योग्य चिकि 
` त्सक की देख-रेख में किया जाए। यह कल्प अत्यन्त स्वास्थ्यवर्धक 


= 
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ता, प्रकाशक : हिन्द पॉकेट बुक्स, शाहदरा-दिं 
` मूल्य एक रुपया | + 
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काक मातरी हे करोगे के लिए पट मीके औयिचि का सेवन 
कराते हैं । लेकिन तीन-चार दिन या एक सप्ताह का छोटा उपवास | 
करने के बाद यदि आम और दूध का कल्प शुरू किया जाए तो 
'पर्पटी' की कोई आवश्यकता नहीं रह जाती । कमजोर रोगियों को 
तीन दिन तथा सशक्त रोगियों को एक सप्ताह का उपवास करना 
चाहिए; उपवास के दौरान एनीमा अवश्य लेना चाहिए ताकि 
अच्छी तरह कोष्ठःशुद्धि हो जाए।' उपवास-काल में नीबू अथवा 
नीबू और शहद मिला पानी लेना चाहिए । 


कल्प-विधि 

यह कल्प चूसने वाले रसदार देसी आमों का किया जाता है, गदे 
वाले कलमी आमों का नहीं। उपवास पूर्ण होते ही कल्प का कार्यक्रम 
शुरू कर देना चाहिए। पहले दिन प्रातःकाल चार या पांच आम 
चूसकर ऊपर से एक छटांक दृध पिएं। यह, क्रम शाम को भी करें। 
प्रतिदिन सुबह-शाम दो-दो आम तथा आधी-आधी छटांक दूष 
बढ़ाते जाएं। यदि भूख बहुत लगे तो दोपहर में भी आम और दूध 
ले सकते हैं। इस कल्प की अवधि चालीस दिन की होती है। किन्तु ' 


पर अन्न-भोजन दलिए से शुरू करना चाहिए। नमकीन वस्तु खाने | 
की तबियत हो तो दलिया और मूंग की दाल मिलाकर खाएं। फिंर _ 


दो दिन बाद सब्जी, रोटी, दाल-चावल या खिचड़ी खानी चाहिए। | 
वैसे कल्प के दौरान कोई उपद्रव पैदा होने की सम्भावना तो 


और बलदायक होता है। 


उपवा की पूरी जानकारी के लिए पढ़िए लेखक द्वारा लिखित 
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७ आम चाहे डाल के हों या पाल के, उन्हें कम से कम एक घण्टे 
तक पानी में भिगोने के वाद खाना अच्छा होता है। पानी 
से आमं की गर्मी कम हो जाती है और उसका स्वाद अच्छा 
हो जाता है। 

९ प्रातःकाल नाइते के समय देसी आम चूसने से भूख खुलकर 
लगती है और शौच साफ होता है। 

७ भोजन के साथ आम खाने से भोजन के पौष्टिक गुणों में वृद्धि 
होती है; और भोजन जल्दी पचता है। 

७ कल्प के अलावा भी सामान्य स्थिति में आम और दूध का 
सेवन स्वास्थ्यवर्धक और पौष्टिक होता है। 

७ गूदे वाले कलमी आमों को खाली पेट न खाकर भोजन के 
साथ या भोजन के वाद खाना चाहिए । के 

७ कच्चे आम (अंबियां) में पूरे पोषक तत्त्व नहीं पन पाते 
हैं, उनमें खटाई का अंश अधिक होता है; अतः कच्चे आम 
नहीं खाने चाहिए । 

० आमों के साथ शर्व नहीं पीना चाहिए। हानो, रहीं 

७ अधिक पके और पिलपिले आम जिनके रस में माग हों, नहीं 


| खाने चाहिए । 
| परबज्ञा 


में ॒ निर्दोष और 
| गर्मी के मौसम में होनेवाला फल खरबुजा बड़ा ही दि 
गुणकारी फल है। यह गर्मी के मौसम में होनेवाले सभी रोगों से 


धरबूज़ा गरम-तर होता है। लेकिन इससे यह 
कि यह गर्मी बढ़ाकर कोई रोग गे 
मैं पानी की मात्रा बहुत होती है र फो में 
| हय से पानी होता है। लेकिन ठोस अथवा at तरबूज 
| और खरबूज़े में जलीय अंश प्रायः सबसे अधिक है 

। FE 
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३० प्रतिशत तक) और ये दोनों ही खाने के बाद पेट मं पहुंचकर _ 
' बहुत जल्दी घुलकर पानी बन जाते हैं। इसलिए ये दोनों फल बहुत . 
जल्दी हज़म हो जाते हैं । 
खरबूजे मे प्रोटीन्स बौर विटामिन्स के अतिरिक्त खनिज लवण 
भी काफी अच्छी मात्रा में होते हैं । इन लवणों के कारण खरब्रूज़ा | 
खन की खटाई को दूर करके उसे शुद्ध बनाता हैं। जलीय अंश और 
खनिज लवणों की उपस्थिति के कारण खरबूजा लू से रक्षा करता 
' है। आंतों में तरावट पैदा करके शौच साफ लाता हैं। इस दृष्टि से 
कब्ज-पीड़ित रोगियों के लिए खरबूज़ा एक उत्तम फल सावित होता 
है। कब्ज के रोगियों को सुबह नाशते में एक (लगभग आधा किलो) 
खरवूजा खाने से बहुत लाभ होता है, किन्तु शर्ते यह है कि खरबूज्जा 
निहार मुंह खाया जाए और उसके साथ कोई भी दूसरा फल या 
खाद्य न लिया जाए। खरबूज़े के साथ कभी भी दूध नहीं पीना 
चाहिए, क्योंकि दूध और खरबूज़ा विषम भोजन है | इनके मेल से 
एक प्रकार का विष तैयार हो जाता है जिससे कै और दस्त लग जाते 
हैं।अलबत्ता खांड का शार्वत या नीबू की शिकंजवीन खरदूजे के ऊपर 
' ` पीना लाभकारी होता है। इससे तरावट मिलती है और गर्मी तथा 
` खुर्की दूर होती हैं। 
 लरबूजा मूत्रल (पेशाब अधिक लानेवाला) होता है। अतः 
` गुदेके रोगों में तया रक्तदोष में लाभ करता है। जिगर के दोषों 
= को दुर करके खरबूजा हाजमे को दुरुस्त करता है और पित्त को शांत 
` करता है। इसमें विटामिन 'ए' और 'बी' के अतिरिक्त अल्पां 
` में विटामिन 'सी' भी होता है। भोजन के साथ खरब्ूज़ा लेने पर 
` यहु एक पुरक खाद्य का काम करता है । 
. यूं खरबूज़ें की कई किस्में होती हैं, लेकिन मुख्य रूप से र 
` दो ही किस्मों में बांटा जाता है। एक तो लखनऊआ किस्म की छी | 
` वढ्ियां और दुसरे बड़ी जात के खरबूज़े । लखनऊआ खरबूज I 
र ER हैं और बड़ी जात के खरबूजों से अधिक गुणक 
` द्वते हैं;। 


उपवास के वाद ठोस फल खाने के समय खरबूजे की सेवन F 
हे । 
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== अच्छा रहता हैँ। कई चिकित्सकों ने खरवूजों के कल्प को भी 
_प्रिफारिश की है । इसके कल्प से पुराना कव्ज, पुरानी पेचिश, गठिया, 
|फ्ता्यय की पथरी, प्रदर, स्नायुदुवेलता, हिस्टीरिया, वीर्य-दोष, 
| नदोष तथा एग्जिमा जैसे त्वचा-दोष स्थायी रूप से दूर होते हैं। 


न 


तरबूज 

तरबूज भी गर्मियों का फल है। यह खरबूजे र से पहले आ र 
है तक मिलता हैं। किन्तु राजस्थान में यह सर्दी के दिनों 
है और बाद है। किन यह 
भी होता है । वहां इसे 'मतीरा' कहा जाता है। इसको खेती प्रायः 
तले मैदानों में होती है। फलों में तरबूज सबसे बड़े आफ 
फल होता है । खरबूजे की अपेक्षा इसम जलीय अंश बहुत अधिक 


E र होता है। सफेद 
तरबूज का गूदा तेज लाल रग काही 

| जा कच्चे होते हैं, उन्हें नहीं खाना कर कप 

दृष्टि से तरबूज ठण्डा और तर माना गया है। ग मा 

| तर्ज के सेवन से प्यास कम लगती हैं। तरावट 


तौर पर 
आती है और 'लू' का असर नहीं होता । अ के र 
| पेशाब काफी लाता है जिससे खून, गुद" अधिक होने के 
| बिजातीय द्रव्य बाहर निकलते हैं। जलीय मेरे की खब्की 
। राबट पहुंचाता है और अति 


ही 


, इससे दस्त ह यो नहीं चाहिए। 
सा नाश गग 
अपने ठण्डे असर के कारण तरबूज = किन्तु बरसात 

| म दिनों में भी तरबूज मिलते रहते हैं। किछु 


| केमौसम में तरबूज नहीं खाना चाहिए । 
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ककड़ो, खोरा 
गर्मी के उपयोगी फलों में ककड़ी और खीरा भी अपना प्रमुख 
स्थान रखते हैं। ये दोनों फल प्रायः एक ही जात के हैं और प्रभाव 
में दोनों प्रायः समान रूप से गुणकारी हैं । ककड़ियां खीरे की अपेक्षा 
जल्दी चल पड़ती हैं । किन्तु उधर खीरे वर्षा ऋतु समाप्त होने पर 
भी शरद्‌ ऋतु के आरम्भ तक मिलते हैं । तरवूज़ और खरवूजों की 
तरह खीरे-ककड़ियों में भी जल की मात्रा अधिक होती है । आहार- 
तत्त्व में से इनमें प्रोटीन्स, खनिज, विटामिन और कार्बोहाइड्रेंट्स 
पाए जाते हैं। प्रायः ये दोनों फल भी तरबूज और खरवूजों के समान 
ही गुणकारी हैं । किन्तु इनमें कुछ विशिष्ट उदर-रोगों को दूर करने 
की अद्भुत क्षमता होती है। छाती की जलन, अजीर्ण, पेट और 
खून में खटाई बढ़ जाने, भूख की कमी और कब्ज में इनके सेवन 
से तुरन्त लाभ दिखाई देता है। ये फल विशेष रूप से जल्दी हज़म 
होनेवाले तथा तरावट और ताज़गी देनेवाले होते हैं। प्रातःकाल 
नाइते के रूप में इनका सेवन शरीर को बहुत हल्का रखता है, साथ 
ही खुलासा पेशाब भी लाता है। 
; उदर और पक्वाशय में हो जानेवाले ज्रम एक हठीला रोग 
माने जाते हैं । किन्तु इन रोगों में ककड़ी अथवा खीरों का रस अदू- 
भुत लाभ करता है। खीरे के छिलके को छीलकर और ककड़ी को 
बिता छीले ही खाना चाहिए। इन्हें कसकर और दही में मिलाकर 
रायता भी बनाया जाता है जो बहुत लाभदायक और स्वादिष्ट 
` होता है। 
पपीता ` 
गरम देशों में होनेवाले फलों में पपीते की गिनती उत्तम श्रेणी 
के फलं में की जाती है। यह फल प्रायः हिन्दुस्तान के सभी भागों में 
` पैदा होता है। विटामिन्स-प्राप्ति की दृष्टि से पपीता. एक महत्त्वपूर्ण 
_ स्वास्थ्यवर्धक और रोगनाशक फल है। आम के बाद सबसे अधिक 
` विटामिन 'ए' पपीते में ही मिलता है। प्रति १०० ग्राम पपीते में 
९२ | 
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|््रभग २५०० इण्टर नेशनल यूनिट विटामिन 'ए'; १०० मिली- 
ग्राम विटामिन 'सी' तथा अल्पांशों में विटामिन 'बी' परिवार के कई 
ब्दस्य होते हैं । इसके अतिरिक्त प्रोटीन्स, कार्बोहाइड्रेट तथा खनिज 
लवणों में कैलशियम, फास्फोरस, लौह तत्त्व भी पपीते में पाए जाते 
हुं। इसमें पैपीन नाम का एक विशेष तत्त्व होता है जो विशेष रूप से 
हाज़मे को दुरुस्त करता है। पैपीन के कारण ही पपीता बहुत जल्दी 
| हम होता है। 

जिगर की कार्यशिथिलता एवं जिगर-सम्वन्धी दूमरे रोगों में 
पपीता अत्यन्त लाभकारी फल हैं | अजीणं, भूख को कमी, कब्ज तथा 
पेट की गैसों में भी पपीते से बहुत फायदा होता है । आंतों की खुश्की 
दुर होकर उनमें तरावट आती है। प्रातःकाल पपीते का नाइता पेट 
के रोगियों के लिए बहुत लाभदायक होता है। शरीर में खून की 
कमी तथा महिलाओं के प्रदर-विकार में भी पपीते से भारी लाभ होता 
है। नाइते के अतिरिक्त पका पपीता भोजन के साथ भी खाया णा 
सकता है। बवासीर के रोगियों को पपीते का सेवन विशेष रूप से 
करना चाहिए । 

कच्चे पपीते की सब्जी बनाकर खाना भी समान रूप से हित- 


कारी है। 


केला 
स्वादिष्ट और गुणकारी होने के साथ ही केला सि सर फल 
| है। इसकी दूसरी खूबी यह है कि बरसात के कुछ महीनों को छोड़ 
| कर शेष सभी मौसमों में केला बहुतायत से मिलता है हे आहार-तत्त्वों 
| की दृष्टि से केला बहुत धती फल है, इसमें अल्पांशों में प्रोटीन्स तथा 
| चर्बी-तत्त्व होते हैं। तथा लौह, कैलशियम, फास्फो रस, HE 
| प्रोटाशियम, सैगनेशियम, गन्धक और क्लोरीन जैसे खनिज तत्त्व 
` उपलब्ध होते हैं। विटामिन्स में वी! विटामिन्स के कुछ ब र 
अलावा केले में विटामिन सी एक सेव के बराबर होता हैं। लकि 
| केसे में सबसे अधिक मात्रा कार्बोहाइडरेट्स की होती है, जिसके है 
` यह अनाज के समान शकितिदायक खाद्य बन जाता है। १०० ग्राम 


रे 
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 केलेसेहमें १५० ताप-इकाइयों की शकित प्राप्त हो जाती है, इतनी 
ताप-इकाइय़ां और किसी भी दूसरे फल से नहीं मिलती | चूकि दूसरे 
किसी भी फल में इतने कार्वोहाइड़ेट्स नहीं होते, इसलिए रोटी के 
स्थान पर केला खाकर वड़ी आसानी से काम चलाया जा सकता है। 
केले में चकि प्रोटीन्स और चर्वी बहुत ही कम मात्रा में होते हैं 
` इसलिए दूध के साथ केले का सेवन बहुत स्वास्थ्यवर्धक और लाभ- 
दायक होता है। दूध के उत्तम श्रेणी के प्रोटीन्स तथा चर्बी केले के लिए 
पूरक सावित होते हैँ। स्नायविक दुर्बलता से पीड़ित तथा दुवले- 


पतले गठन के लोगों के लिए दूध और केला एक उत्तम खाद्य है। 
त्रके केले को दूध में मथकर बहुत स्वादिष्ट व्यंजन तैयार हो जाता 


ह. आहार-विशेषज्ञों का मत है कि बढ़ते हुए बच्चों को केला खिलाने 
_/ से उनकी शारीरिक वृद्धि अच्छी तरह होती है। दूध और केला 
/ बालकों के लिए भी बहुत उपयोगी खाद्य है। 
पुरानी पेचिश के रोगियों की बड़ी आंतों में छोटे-छोटे जख्म 
` और खराशें पैदा हो जाती हैं, जहां पहुंचकर भोजन जस्मों में चुभता 
हैं और दर्द पैदा करता है। ऐसे रोगियों के लिए केला एक उपयोगी 
' साद्य साबित होता है। केले के लुआव और मिठास से ये जख्म बहुत 
` जल्दी अच्छे हो जाते हैं। 
बंगाल के एक प्रसिद्ध डाक्टर पेचिश और अतिसार की उग्र दशा 
में पके केलों को मथकर तथा उनमें हल्का-सा नमक और पकी 
भिगोई हुई इमली का पानी मिलाकर अपने रोगियों को सेवन कराते 


सिफारिश की है। 
मधुमेह के रोगियों को भी प्राय: केला खाने की छट दी जाती 
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भी केला लाभकारी होता है। 
कच्चे केलों को उवालकर उनकी सब्जी भी वनाई जाती है । 
रसायन फल झांवला 

आंवला प्रथम श्रेणी का गुणदायक फल है। आयुवेद में तो 
बांबले को रसायन की संज्ञा दी गई है। रसायन उसे कहते हैं जो 
बुढ़ापे और रोगों का नाश करता है (रसायनं च तज्ज्ञेयं यज्जरा 
व्याधि नाशनम्‌) । आंवले में इतना विटामिन 'सी' होता है जितना 
संसार के दूसरे किसी फल में नहीं होता। १०० ग्राम ताजे आंवलों 
| में ८०० मिलीग्राम विटामिन 'सी' होता है। अर्थात्‌ आंवले में अम- 
रुद की अपेक्षा दूना और नीवू से बीस गुना अधिक विटामिन 
सी! मिलता है। आंवले के सूखने पर भी इसका विटामिन “सी” 
अधिक नष्ट नहीं होता तथा पकाने और मुरब्वा तैयार करने पर भी 
इसमें काफी तादाद में विटामिन 'सी' सुरक्षित रह जाता है। विटा- 
| मिन 'सी' के अलावा इसमें दूसरे पोषक तत्त्व भी मिलते हैं। 
किन्तु दूसरे फलों के समान आंवला स्वच्छन्दतापूर्वक खाया 
जानेवाला फल नहीं है। दूसरे शब्दों में कह सकते हैं कि केला, 
सन्तरा, अमरूद के समान आंवला बहुतायत से नहीं खाया जा 
सकता । लेकिन इसकी गुणकारिता को देखते हुए स्वास्थ्य-प्रिय 
को इसके खाने का अभ्यास डालना चाहिए । जब तक हरे- 
ताजे आंवले मिलें प्रतिदिन दो आंवले खाने चाहिए अथवा चार 
आंवलों को सिल-पत्थर पर पीसकर उनका रस निकालकर उसमे 
| शहद मिलाकर खाएं। और जब आंवलों का मौसम खतम हो जाए 
'तोसूखषे आंबलों के चूर्ण का सेवन करना चाहिए । आंवलों का सेवन 
चास्थ्य एवं रोग-निरोध के लिए बेहद गुणकारी हैं। 

आज के यग के संघर्षमय जीवन में लोगों के शरीर जल्दी थक 
जाते हैं; और प्रायः लोग किसी शक्तिदायक टानिक औषधि की 
| ताशा करते हैं । ऐसे व्यक्तियों को नियमित रूप से आंबले का सेवन 
करना चाहिए। कुछ आहारशास्त्रियों के मत से दो पके हुए ताज 
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विले एक अण्डे की बराबर शक्ति देते हैं। वस्तुतः आंवला दिल, | 
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दिमाग, फेफड़े, जिगर, आंतें-गुर्दे, पेशियां और स्नायुमण्डल आदि 
सभी शारीरिक धातुओं को शक्ति देता है। काम-सम्वन्धी विकारों [ए 
को दूर करके कामशक्ति को बढ़ाता है। विटामिन 'सी' तथा दूसरे ५ 
आहारततत्त्वों में धनी होने के कारण आंवला रकत को शुद्ध और 
सशक्त बनाता है जिससे शरीर की रोग प्रतिरोधक शक्ति बढ़ती हि 
है । रकत सशक्त और शुद्ध होने से शरीर का सौन्दर्य और रौनक भी 
आंवले के सेवन से बढ़ती है। 
इसके अतिरिक्त आयुर्वेद में आंवले को अनेक रोगों की औषधि | 
, ` माता गया है। प्रमुख आयुर्वेद-मनीषियों ने तो यहां तक माना है |* 
कि जितने अधिक रोगों को दुर करने की शक्ति आंवले में है उतनी 
संसार में किसी दूसरी 'एक' औषधि में नहीं है। त्रिफला (हरड, 
बहेड़ा, आंवला) भी बहुत गुणकारी योग माना जाता है, किन्तु 
` त्रिफले में भी अधिकांश गुण आंवले के कारण ही होते हैं । 
आंवला बालक, बूढ़े, जवान तथा स्त्रियों के लिए समान रूप से 
हितकारी है। इससे बालकों का शरीर और स्वास्थ्य तेजी से बढ़ता F 
है; महिलाओं के प्रदर, मासिक विकार और गर्भाशय के रोगों को 
दुर करके उन्हें सुन्दर बनाता है । नेत्रो, बालों एवं मस्तिष्क-शक्ति के 
._ लिए भी आंवला विशेष रूप से गुणकारी है। खाने के अलावा आंवले 
की पिट्री का उवटन करने एवं उससे केश धोने से बाल चिकने, 
मुलायम और साफ होते हूं। 
न्‍ इतनी गुणकारी वस्तु होते हुए भी मूल्य की दृष्टि से आंवला 
 नेहदसस्ता है। अतः गरीब से गरीब व्यक्ति भी इसके सेवन से 
` स्वास्थ्य-लाभ कर सकता है। तथाकथित आधुनिक शिक्षित व्यक्ति 
. जो बड़े-बड़े डाकटरों द्वारा तजवीज़ की हुई महंगी और चमकदार 
पैकिंग की औषधियों में ही विशवास करते हैं, हम उनसे विशेष रूप से 
_ अपीलकरेगे किवे स्वयं तथा अपने परिवार के लोगों में आंवला खाने 


की आदत डालें | 


है ० | 
आंवले को अनेक विधियों से खाया जा सकता है | जैसा किं हम 
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मधु मिलाकर सेवन करे। इसके अतिरिक्त चटनी पिसवाकर 
|, अचार और सब्जी वनवाकर सेवन करें; मुरव्वे के रूप में 
| 
मूले आंवले के चूर्ण को ६ माशे से १ तोले तक की मात्रा में 
हह या शाम किसी भी समय दूध अथवा पानी के साथ या झहद में 
सा सेवन किया जा सकता है। 
॥॒ सावधानी--मु रव्वा, अचार या कोई भी दूसरा खाद्य बनाते 
उसे इस विधि से बनाएं कि आंवलों को उवालकर उनका पानी 
।§का जाए, अन्यथा अधिकांश तत्त्व पानी में ही निकल जाते हैं, 
फिर आंवले से वांछित गुण प्राप्त नहीं होता । आजकल आम 
pr चूने के पानी में आंवलों को उदालकर मुरब्बा बनाने की 
i प्रचलित है, उससे अधिकांश आहार-तत्त्व नष्ट हो जाते 
।इस दृष्टि से वाज़ारू मुरब्वे गुणकारी नहीं होते । 


ग्रौर गुणकारी अमरूद 


अमरूद के अलावा कोई ऐसा दूसरा फल नहीं है जोकि इतना 
: होते हुए भी गुणों की दृष्टि से बहुमूल्य हो । अंग्रेज़ी में सेव के 

यह कहावत चरितार्थ है कि “यदि आदमी एक सेब प्रतिदिन 
तो उसे डाक्टर के पास जाने की ज़रूरत नहीं होती, यह 
अमरूद के वारे में भी सौ फीसदी ठीक उतरती है। अमरूद 
भी आहार-तत्त्व मौजूद हैं जो स्वास्थ्य की वृद्धि करते हैं। 
श खट्टापत और साथ ही मिठास लिए हुए इसका स्वाद बहुत 
| जे है। अपने गुणों के कारण अमरूद ने काफी लोकप्रियता 
१६। ५ 
इसमें अल्पांशों में प्रोटीन्स, चर्वी तथा कैलशियम, फॉस्फोरस 
(सोहा होता है। अमरूद में कार्बोंहाइडरेट्स काफी अच्छी मात्रा 
हैं। थोड़ा-सा विटामिन 'ए' भी होता है लेकिन PT 
में अमरूद बहुत घनी फल है। इसमें नीबू, सन्तरा, सेव आ 


हिरामिन 'सी” कहीं अधिक होता है। वस्तुतः re 
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सबसे अधिक विटामिन “सी' अमरूद में ही ह ह विटामिन 'सी' | क 
की तादाद पूर्ण रूप से पके हुए अमरूद में सवस अधिक होती है । 

किन्तु जब अमरूद अधिक पककर पिलपिला पड़ जाता है तो उसमें ट 
विटामिन-तत्त्व बहुत कम हो जाता है। . + भू 
अमरूद का छिलका काफी मोटा होता है, या यों कहना चाहिए रण 
कि इसमें गूदा गहराई पर मिलता है। वस्तुतः अधिकांश पोषक तत्त्व भ 
और विटामिन इस छिलके में ही रहते हैं। अमरूद अपने बहुमूल्य कक 
आहार-तत्त्वों के कारण खून को साफ़ और शक्तिशाली बनाता है। hr 
यूनानी हकीमों ने अमरूद को दिल को ताकत देने वाला फल माना प्‌ 
व्यावहारिक रूप में अमरूद का विशेष गुण है आंतों में तरावट |. 
करके शौच साफ लाना; बहुत-से डाक्टर तो अपने रोगियों को कब्ज |. 
दुर करने के लिए औषधि न देकर अमरूद ही खिलाते हैं । 
' जिन लोगों को कब्ज रहता है। उन्हें प्रातःकाल नाइते में २५० | 
ग्राम अमरूद लेने चाहिए । शाम को शौच खूब खुलकर आ जाएगा । (ड 
पुराने कब्ज के रोगियों को दोनों समय भोजन के साथ भी अमरूद हि 
लेने चाहिए । अमरूद अजीर्ण और पेट की गैस दूर करके भूख लगाता हि 
है। यह बड़े आराम से दूसरे फलों के साथ भी खाया जा सकता है। 
इस फल की दूसरी विशेषता यह है कि इसकी फसल साल में दो वार |. 
आती है ; एक वार जाड़ों में दूसरी बार बरसात में | इन दोनों फसलों | 
के बारे में आम लोगों की धारणा यह रहती है कि बरसात के अमरूद | 
घटिया और सर्दी के बढ़िया होते हैं। किन्तु ऐसा सोचने का कोई, 
बैज्ञानिक आधार नहीं है, यह केवल भ्रम है। 
` अमरूद बच्चों के लिए विशेष रूप से हितकारी है तथा महिं- 
लाओं को प्रदर में भी लाभ करता है । 


जा 


देवताशों का फल बेल 


व बेल भारतवर्ष का काफी पुराना और प्रसिद्ध फल है। वेल 

विशेष रूप से शिवजी की पूजा में अर्पण किया जाता है। इसकी | 

` छिलका या खोल विशेष रूप से बहुत कड़ा होता है, इसलिए कु 
ह घर 
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में इसे 'बेल पत्थर' कहा जाता है। 

बैल गर्मी के मौसम का फल है। इसमें कार्वोहाइड्रेट्स, चर्वी, 
और विटामिन सी पाया जाता है । गर्मी के मौसम में पके वेल 
दे में थोड़ा पानी मिलाकर गाढ़ा शर्वत वनाकर पीना बहुत लाभ- 
' क होता है। इस शर्वेत से आंतों की खुरुकी दूर होती है, और 


आता है। इसके कब्जनाशक एवं आंतों को तरावट और 


' [त देने के गुण को विदेशी चिकित्सकों ने भी एक स्वर से स्वीकार 
a । अंग्रेज़ो राज्य के प्रारम्भ में जो अंग्रेज डाक्टर भारत के 
[में आए वे सभी बेल के गुणों से बहुत प्रभावित हुए और 
_ हनि बेल को औषधि के रूप में अस्पतालों में मान्यता दी। गर्मी 
मौसम में बेल के शर्वत का सेवन लू' से भी रक्षा करता है। कब्ज- 
शिक होने के अलावा वेल अतिसार और पेचिश में भी निहायत 
, भदेमन्द है । लेकिन इन रोगों में कच्चे बेल के सुखाए हुए गूदे का 
जिमाल किया जाता है। यइ सुखाया हुआ गूदा आम तौर पर बाज़ार 
क्षित्तारों और पन्सारियों की दुकानों पर वेलगिरी के नाम से चौड़े- 
हि चकत्तों के रूप में मिलता है। पेचिश तथा अतिसार की उग्र दशा 
E का चूर्ण रोग की उग्रता के अनुसार ६ मासे से एक तोले 
दही के पानी के साथ लेना चाहिए। यह चूर्ण नये और उग्र रोग 
मं हीलाभ करता है। पुरानी पेचिश के रोगियों के लिए पके,वेल का 
दही मिलाकर बताना चाहिए ; इसके सेवन से शौच बार-बार न 
एक बार ही खुलासा तौर पर हो जाता है। बेल अजीणं, भूख की | 
, बवासीर आदि पाचक संस्थान के रोगों में भी लाभ करता है। 
' कई बार पेट की गैस तथा अम्लता से पीड़ित रोगियों के लिए 
के शंत के सेवन से पेट में भारीपन पैदा हो जाता है। वस्तुतः 
ह रोगियों को बेल का इस्तेमाल खाली पेट पर नहीं करना चाहिए 
हें भोजन के कुछ समय बाद वेल खाना चाहिए । इसके अतिः 
लि एक बार में बहुत अधिक शर्व भी नहीं लेना चाहिए; तयार 
षा हुआ एक पाव शर्वत एक बार में काफी होता हैं! 
' वैल में पोषक और रोगनाझक दोनों ही गुण होते हैं । 
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अंगरों की गिनती ऊंची श्रणी के तकल्लुफाना फलो मे की जाती [ष 
हे । अंगूर कई किस्म के होते हैं। प्रायः सभी जातियों के अंगूर समान ती 
रूप से लाभकारी हैं। शरीर में शक्ति और स्फूति पैदा करने की | 
दृष्टि से अंगूर एक अत्यन्त लाभकारी फल है। अंगूर का महत्त्व उसमें fi 
पाई जाने वाली शकर (ग्लूकोज) के कारण अधिक है। अंगूर की €: 
भिन्‍्त-भिन्‍न किस्मों में ११ से २२ प्रतिशत तक शर्करा मिलती है। | 
इस अंगूरी शकर की यह विशेषता है कि खाने के बाद यह बहुत जल्दी 
खून के साथ घुल-मिलकर शरीर में गर्मी और शक्ति पैदा करती हैं। (९ 
अतः हाज़मे की खराबी, शारीरिक दुर्बलता तथा ज्वर की हालत में |" 
अंगूर से बहुत लाम होता है । > 
शर्करा के अलावा अंगूर में प्रोटीन्स, चर्वी, कार्वोहाइड़ेट्स, कल- पी 
शियम, फास्फोरस, विटामिन 'बी' और विटामिन सी भी होते हैं; | 
किन्तु इनका अनुपात शर्करा की अपेक्षा बहुत ही कम होता हैं। | 
हालांकि अंगूरों में लौह तत्त्व वहुत ही कम मात्रा: में सि ; [प 
किन्तु फिर भी रक्ताल्पता (खून की कमी) की दशा में अंगूरों के | 
सेवन से भारी लाभ होता है। f 
` अंगूर के महत्त्व को यूनानी, आयुर्वेदिक एवं आधुनिक चिकित्सा- ! 
` शास्त्रियों ने एक स्वर से स्वीकार किया है। अपने रस के कारण 
अंगूर आंतों में बहुत तरावट पहुंचाता है और कब्ज दूर करता है। 
. इसके अतिरिक्त खांसी, दिल की कमजोरी, गुर्दे के रोग, जोड़ों के द 
तथा कई प्रकार की बलनाशक बीमारियों में अंगूर से बहुत लाभ होता 
` है। यूरोपीय देशों में--जहां अंगूर भारी मात्रा में पैदा होता हैत 
इसका कल्पभी किया जाता है । अंगूर के कल्प से अनेक पुराने रोग दर 
होकर स्वास्थ्य खूब उन्नत होता है । F 
पुरानी पेचिश (कोलाइटीज्) के रोगियों को अंगूर न खाक: | 
उनका रस निकलवाकर पीना चाहिए; क्योकि पेचिश को हालत मे| 
कई बार अंगूर का छिलका आंतों में चुभता है जिससे दद पढ़े हों 
` जाता है और अतिसार होने लगता है। 
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धटे बच्चों के लिए भी अंगूर का रस बहुत लाभदायक और 
होता है। इससे उनके शरीर की वद्धि तेजी से 


|| अंगूर पित्त को शान्त करनेवाला भी होता है; शरदऋतु के 
| [भ में जव पित्त का प्रकोप होता है, और लोगों को पैत्तिक ज्वर 
हं, क॑ में पित्त निकलता है, उन दिनों अंगूर का सेवन बड़ा लाभ 
` चीनतम फल सेब र 
t | फलों के इतिहास में कदाचित्‌ सेव सबसे पुराना फल हैं। और 
; द सेव ही एक ऐसा फल है जो संसार के सभी देशों में पैदा होता 
के क्‍ अनेक देशों में सेवों की खेती बड़े पैमाने पर की जाती है। हमारे 
; में भी कुल्लू और काइमीर में सेव का उत्पादन बड़े पैमाने पर होता 
Pr का एक और बड़ा गुण यह है कि इसे काफी दिनों तक सुर- 
ग रूप में रखा जा सकता है । और अब तो बरफ़्खानों में सुरक्षित 
मे के कारण यह पूरे साल मिलता है। Mee 
द | सेव की गणना ऊंचे दर्जे के तकल्लुफाना फलों में होती है। 
फा-सा खटास लिए हुए सेब का स्वाद मीठा होता है। हालांकि 
वें अनेक उपयोगी तत्त्व, जैसे प्रोटीन्स, चर्बी, कॅलशियम, फास्फो- 
, लोहा तथा दूसरे क्षारीय खनिज और विटामिन वी और 'सी' 
है हैं, लेकिन ये सभी तत्त्व वहुत ही कम मात्रा में होते हैं, सेव मे 


र जि ज़्यादा तादाद में शर्करा (ग्लूकोज) मिलती है। 
में | गुणों की दृष्टि से सेब ज़रूर ही एक लाभकारी फल हैं, क 
हा फल होने के कारण आम आदमी सेव का सेवन नहीं कर पा 


आहार-विशेषज्ञों के मत से अमरूद और नाशपाती जैसे सस्ते 
तसेसेब की अपेक्षा अधिक पोषण मिल जाता है। 
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सेब अपने रंग, रूप एवं स्वाद के कारण अपना एक विशेष स्थानी 
बनाए हुए है। फिर भी कब्ज दूर करने में सेब बहुत गुणकारी दोर 
है। निहार मुंह खाली पेट पर सेब खाने से शौच बहुतसाफ होता है i 
आंतों के जहरीले माहे को नष्ट करने की इसम विशेष क्षमता होती| 
है । सेब को अच्छी तरह चबाकर खाने से दांत मज़बूत होते हैं और 
« मसूढ़ों के रोग दूर होते हैं। जिगर और पेट के रोगों में भी सेव 
लाभ करता है। ह 
गठिया और जोड़ों के ददं में जोकि खास तौर पर यूरिक एसिड 
नामक विजातीय तत्त्व से पैदा होता है, सेव बहुत लाभ करता ह | 
क्योंकि इससे यूरिक एसिड नष्ट हो जाता है। बच्चों के लिए सेवः 
अमृत समान हितकारी फल माना गया है, बच्चों के स्वास्थ्य में सेबालि 
खाने से आझातीत उन्नति होती है। ih 
कई वार सेव का रस भी निकालकर पीया जाता है, किन्तु खेदः 

कि सेब में रस बहुत ही कम निकलता है। सेब का मुरब्बा भी तैया रे 
किया जाता है लेकिन वह सेब के समान गुणकारी नहीं होता। hi 
सेब कभी छीलकर नहीं खाना चाहिए क्योंकि इसके छिलके मंगु 
विटामिन 'सी” और लौह जैसे पोषक तत्त्व रहते हैं। 


e ण 
 नश्चीली वस्तुएं 
जहां स्वास्थ्य-सम्बन्धी दूसरे अनियम और प्रकृति के be 
आचरण स्वास्थ्य का नाश करके रोगों को जन्म देते हैं वहां इन नशी र | 
पदार्थों का भी जन-स्वास्थ्य नाश करने में तथा रोगों की i में। भ 
भारी हाथ है। शराब, अफीस, भांग, गांजा, तम्बाकू, सिगरेट 
सभी मादक द्रव्य एक-दूसरे से बढ़कर स्वास्थ्य-हानि करते हैं। 
सभी नशीली वस्तुओं की हानि पर न मालूम कितना अधिक साहित्य 5 
लिखा जा चुका है। किन्तु फिर भी इन वस्तुओं का प्रयोग | | 
घटने के बढ़ता जा रहा है। नशेबाज लोग नश्ञों के पक्ष में कुछ 
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गील बना लेते हैं, जो खुद उन्हें और दूसरे नये लोगों को गुमराह 
[रनेवाली होती हैं। कहना न होगा कि इन दलीलों का कोई वैज्ञा- 
।तिक आधार नहीं होता ; वस्तुतः ये सव मनगढ़न्त बातें होती हैं । 
रे प्रायः सभी नरोवाज्ञ यह कहते सुने जाते हैं कि वे दाराव, भांग, 
रफीम आदि इसलिए सेवन करते हैं कि इससे पानी का भारीपन या 
बानी की बादी असर नहीं करती ; कोई लोग कहते हैं कि हम नजला, 
बलगम या खांसी के कारण अफीम या शराब का सेवन करते हैं । कोई 
उग बवासीर को दबाए रखने के कारण भांग पीते हैं। कोई कहते 
है, कि वे दांत के दर्द के कारण तम्वाकू खाते हैं और कोई पेट की 
बायु शान्त रखने के लिए सिगरेट-बीड़ी फूंकते हैं। कुछ लोग अपने 
बिए बनावटी गम भी तैयार कर लेते हैं, और फिर गम ग़लत करने' 
ह लिए शराब पीते हैं। इन बातों के अतिरिक्त लोग यह भी कहते 
दुने जाते हैँ--भई ! कोई भी नशा हो जब उसके ऊपर घी-दूघ 
र'बैसा माल खाया जाता है, तो तन्दुरस्ती दुगनी-चौगुनी हो जाती है। 
किन ये सभी वाते वे-बुनियाद, अवैज्ञानिक, सारहीन, दूसरों को 
i गुमराह करनेवाली और खुद को धोखे में रखनेवाली होती हैं। 
हम यहां स्थान की कमी के कारण हर नशीली वस्तु का अलग- 
अलग वर्णन नहीं दे पा रहे हैं ; किन्तु पाठकों को यह अच्छी तरह 
समझ लेना चाहिए कि प्रत्येक नशीली वस्तु स्वास्थ्य को गम्भीर 
हानि पहुंचाती है। वस्तुतः नशे की लत आम तौर पर ss को 
बवानी की अवस्था में लगती है। इस उम्र में शरीर में बढ़ती हुई 
: होती है अतः कोई खास हानि दृष्टिगोचर नहीं होती, लेकिन 
दासे-जैसे समय बीतता जाता है और आयु बढ़ती जाती हैं, स्वास्थ्य- 
हनियां प्रकाश में आने लगती हैं। हर नशेबाज बुढ़ापे में किसी 
[भयानक बीमारी में फंसकर बेहद कष्ट पाता है। अनेक व्यक्ति 
वसमय में ही मृत्यु के मुख में जाते देखे जाते हैं। ये नशे दिल, कम 
फेफड़े, गुर्दे, जिगर, आंतें, स्नायुमण्डल आदि सभी महत्त्वपूर्ण अवय 
और संस्थानों को स्थायी और गम्भीर हानि पहुंचाते है 
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_ सिगरेट, बीड़ी, हुक्का 


` इन चीज़ों का चलन इतना बढ़ गया है कि ये सामाजिक आतिथ्य | 


के दायरे में आ गई हैं और प्राय: लोग इन्हें नशीली चीज़ें नहीं सम- 
` झते। किन्तु सचाई यह है कि इन चीज़ों के बढ़े हुए रिवाज ने सारे 
संसार के लोगों के स्वास्थ्य को छिन्न-भिन्न कर डाला हैं। तम्बाकू 
में निकोटीन नाम का जहर होता है जो इन धूम्रपान के साधनों 
द्वारा शरीर में पहुंचता है। निकोटीन से दिमाग कमज़ोर हो जाता 
है, दिल पर दवाव पड़ता है, हृदय की धमनियों के रोग पैदा होते हैं, 
आंतों में खुरकी, कब्ज और फेफड़ों में बलगम की शिकायत बढ़ जाती 
हैँ । निकोटीन से होनेवाले इन नुकसानों के बारे में चिकित्साझास्त्री 
युगों से चिल्ला रहे हैं और जनता को सावधान कर रहे हैं किन्तु 
धूम्रपान करनेवालों की संख्या घटी नहीं बढ़ती ही रही । हमें यह भी 
कहना पड़ेगा कि अब तक डाक्टर लोग भी अपने रोगियों को धूम्रपान 
न करने की सख्त हिदायत नहीं करते थे । 
लेकिन पिछले दस वर्षों से जब से यह तथ्य प्रकाश में आया है 
_ कि धूम्रपान से फेफड़ों का कैसर होता है तब से वास्तव में संसार 
के चिकित्सकों, सरकारों, समाज-सेबियों तथा जनसाधारण का ध्यान 
धूम्रपान न करने की ओर विशेष आकपित हुआ है। 'कँसर' एक 


ऐसा असाध्य रोग है कि चिकित्सा-विज्ञान अव तक इसका कोई इलाज 
` नहीं निकाल पाया है। कँसर पैदा हो जाना रोगी के लिए मौत का 


'पेगाम होता है। सर्वेक्षण से यह तथ्य प्रकाश में आए हैं कि फेफड़ों 


के कसर से पीड़ित व्यक्तियों में ६६ प्रतिशत रोगी धूम्रपान करने- 
. वाले होते हैं। और संसार में ४१,००० से अधिक व्यक्त प्रतिवर्ष 


ःः 


' फेफड़ों के कसर से मर जाते हुँ । 
___ इन आंकड़ों और तथ्यों से चौकन्ने होकर अनेक यूरोपीय देशों | 
की सरकारों ने सिगरेट के विज्ञापनों पर रोक लगा दी है। अमेरिका 


“सिगरेट मत पिओ' अभियान शुरू हो गया है। रूस की तथा 
ब्रिटेन की सरकारें पोस्टरों द्वारा सिगरेट छोड़ने का प्रचार कर रही 
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| । किन्तु तेद है कि अपने देश भारत में अभी तक सरकार या समाज 
की ओर से धूम्रपान के विरोध में कोई कदम नहीं उठाया गया है। 
हां के बाजारों में अव भी वीड़ी पीने का प्रचार सस्ती किस्म के 
ताच-गाने द्वारा जारी है। और धूम्रपान की प्रवृत्ति बजाय घटने के 
बढ़ती जा रही है । अधिक खेद का विषय तो यह है कि छोटे-छोटे 
बालकों और विद्यार्थी वर्ग में यह घातक लत तेज़ी से घुसती जा रही 
है। इसमें दो मत नहीं हो सकते कि धूम्रपान की प्रवृत्ति राष्ट्र के 
स्वास्थ्य के लिए घातक और खतरनाक है । 

नशीली वस्तुओं के सम्बन्ध में मैंने अपनी पूर्व पुस्तकों में भी 
काफी लिखा है। वस्तुतः नशीली वस्तुओं के सेवन के निषेध का 
विषय इतने महत्त्व का है. कि स्वास्थ्य-रक्षा के लिए इसपर वार- 
(बार जोर देना हम जरूरी स॑मभते हैं। 


+ 


+ 


| पान 
।. हमारे समाज में पान एक बहुप्रचलित वस्तु है। पान के बीड़ 
आतिथ्य-सत्कार के रूप में भी पेश किए जाते हैं । दिन में एक-दो 
मान भोजन के पदचात्‌ खा लेना हानिकारक नहीं होता बल्कि इससे 
भोजन के पाचन में सहायता मिलती हैं और मुख-शुद्धि होती है। 
E द्वारा पान का सेवन उनके श्र गार का भी एक अंग है। 
लेकिन पान का अधिक सेवन अर्थात्‌ दिन-भर पान चबात रहना 
हानिकारक होता है ; अधिक पान खाने की आदत से दांत गन्दे रहने 
लगते हैं। पान के साथ तम्बाकू खाना बहुत हानिकारक है । इससे 
दिल-दिमाग और स्तायुमण्डल के रोग होते हैं, हाजमा भी खराब हो 
जाता है और भी अनेक दृष्टियों से स्वास्थ्य पर कुप्रभाव पड़ता है। 
| कई वार तम्वाक खाने वाले लोग कहते हैं कि तम्बाकू खाकर वे पान 
| की पीक थूक देते हैं और इस तरह तम्बाकू शरीर के भीतर नहीं 
` | पहुंचता; किन्तु शायद वे नहीं जानते कि मुंह की श्लेष्मल त्वचा ही 
| तम्बाकू का शोषण करके उसे खून के साथ मिला देती है। 


Ey, पढ़िए लेखक द्वारा लिखित “स्वस्थ कैसे रहें?, प्रकाशक : हिन्द पॉकेट 


कुस, शाहादरा, दिल्ली-३२ मूल्य एक रुपया | 
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कुछ निर्दोष ओऔषधियां 


रोगमुक्त होने के लिए बुनियादी उपाय तो रोग के कारणों को | 
दुर करना ही होता है; जैसे यदि चाय पीने से अजीणं होता हो, छाती | : 
पर जलन बनी रहती हो, मेदे में खुरकी आ गई हो तो मुख्य उपचार | | 
चाय छोड़ देना ही होगा; लेकिन प्रायः इस तरह के बुनियादी उप- | 
चारों को अपनाने के बाद भी विकारों के लक्षण जल्दी दूर नहीं हो 
पाते। ऐसी स्थिति में रोगों से जल्दी छुट्टी पाने के लिए कुछ निर्दोष 
औषधियों का प्रयोग किया जा सकता है। निर्दोष औषधियों का अर्थ | 
यह है कि जो औषधियां रोगों को दवातीं नहीं बल्कि उन्हें बाहर निका- 
लने में सहायता करती हैं। ये औषधियां बड़े-बड़े कारखानों में आधु- | 
निकतम मशीनों से तैयार की हुई चमक-दमक की जाइू-असर दवा- 
इयां नहीं हैं; बल्कि वनौषधियों ( जड़ी-बूटियों ) से बनी घरेलू 
दवाइयां हूँ । कदाचित्‌ बहुत आधुनिक फैशन के पाठक इनके सेवन को 
एक पिछड़ा हुआ इलाज मानें; लेकिन स्वास्थ्य की दृष्टि से ये भारी 
उपयोगी होती हैं और खच की दृष्टि से बहुत किफायत की होती हैं। 
Fg अध्याय में पाठकों के लाभार्थं कुछ ऐसी ही निर्दोष औष- 
` धियोंके योग दे रहे हैं। किन्तु औषधियों के नुस्खे बताने से पहले 
हुम पाठकों को एक बार फिर चेतावनी देना चाहेंगे कि वे इन औष- 
बियोंका सहारा पाकर बुनियादी कारणों को दूर करने में लापरवाही 
नकर; अन्यथा मात्र औषधियां खाने से कोई खास फायदा नहीं 
होगा । प्राकृतिक स्वास्थ्य-नियमों का पालन और उचित आहार- 
विहार रोगमुक्त होने की एक अनिवायं शतं है। 
नजले-जुकाम में 
___ ९० तुलसी के पत्ते, १ माशा अदरक, ६ माझे गुल वनफ़शा, एक 
पाव पानी में पकाएं। ३ छुटांक पानी बाकी रह जाने पर मिश्री या 


शहद 5 २ तोले डालकर गरम-गरम रात्रि को सोते समय पीएं । 
इससे गले की खरार, जुकाम और सर्दी का असर दूर होता है। 
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सितोपलादि छूरं | 
यह चूर्ण आयुर्वेद का एक बहुत प्रसिद्ध योग है; वाज्ञारमेंबना | 

हुआ मिल जाता है। ३ माशे चूर्ण सुबह-शाम शहद में मिलाकर , 

चाटने से खांसी, जुकाम, गले की सूजन तथा नञ्जला दूर होता है। 

| इस चूर्ण का घर पर बनाना भी बहुत आसान है। नुस्खा इस प्रकार 


| 
| 
| है-- 
| मिश्री ४ तोले; वंशलोचन (नं० १) २ तोले, छोटी पीपल १ 
| तोला, छोटी इलायची के दाने ६ माझे; दालचीनी ३ माश । इन 
| सबको कूट-पीसकर कपड़छन कर लें और शीशी में भर कर 
| रख ले । 
| चातुर्भद्र 

अतीस (पहाड़ी ), नागरमोथा, काकड़ा सींगी, छोटी पीपल । 
चारों चीज़ बरावर लेकर कट-पीसकर कपड़छन कर ल। बच्चों 


आयु के अनुसार ४ रत्ती से १ माझे तक शहद में मिलाकर चटाने से 
बालकों के दस्त, दूध गेरना, 


खांसी, कब्ज और बुखार में लाभ होता 
है। यह औषधि दिन में २-३ वार देनी चाहिए। 
भुनी अलसी 


अलसी को साफ करके तवे पर सूखी भून ले। फिर सिल-वट्टे 
पर बारीक पीस कर शीशी में भर लें। बच्चों की आशु के अनुसार 
४ रत्ती से १२ रत्ती तक शहद में मिलाकर दिन में २-३ बार चटाए। 
इससे बच्चों की खांसी, कब्ज, सर्दी का ज्वर, नाक वहता आदि लक्षणः 


दूर होते हैं। 
बाल-पाचक चरां | 
नौसादर (देसी कतली) १ भाग, काला नमक १ भाग, भूता 


र रो बारीक कूट- 
सुहागा २ भाग, सोडाबाइकार्ब ४ भाग | इन सबक 
क्र शीक्षी में भरलें, बच्चों को आयु के अनुसार * रत्ती से १२ रत्ती 
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तक गरम पानी में घोलकर दिन में दो-तीन वार पिलाना चाहिए । 

` इससे बच्चों के पेट का दर्द, अफारा, बदहुज़मी, अपच के दस्त और 
कब्ज तथा जिगर के रोग दूर होते हैं। बच्चों की भूख बढ़ती है। 

' सुदर्शन चूरां ' 

यह आयुर्वेद का प्रसिद्ध ज्वर-नाशक चूर्ण है, जो वाज़ार में 

मिल जाता है। गर्मी और बरसात के मौसम में होने वाले ज्वरों में 

लाभ करता है। सर्दी के मौसम में इसका इस्तेमाल नहीं करना 


अर । उपवास करते हुए इसका सेवन आराम से किया जा सकता 
हैं। मात्रा ३ माझे से ६ माझे तक दिन में २ वार ताज़े पानी के साथ । 


'_ यह भी आयुर्वेद का अति प्रसिद्ध चूर्ण है। पेट के अनेक रोगों 
` में, किन्तु विशेष रूप से जब दिन में कई-कई बार पतले दस्त आते 
` हों तो इससे बहुत लाभ होता है। ६ माझे से १ तोला तक चूर्ण दही. 

में मिलाकर दिन में २ वार सेवन करना चाहिए। अजीर्ण, पेट का 
` भारीपन, खट्टी डकार आना, गैस आदि लक्षणों में भोजन के बाद 
लवणभास्कर चूर्ण पानी के साथ खाने से लाभ होता है । 


` त्रिफला चरां 


| 
| 
| 
| 


त्रिफला (हर, बहेड़ा, आंवला) बहुत लाभकारी है। दूसरे 
` स्वास्थ्य-तियमों के पालन करने के साथ-साथ यदि प्रतिदिन त्रिफला 
' सेवन किया जाए तो स्वास्थ्य उन्नत होता है, और अनेक रोगों से 
` होती है। त्रिफला चूर्ण बाज़ार में बना-वनाया भी मिल जाता 
वैसे तीनों चीजें वरावर-बराबर लेकर कूट-पीसकर घर पर भी. 
किया जा सकता है। ६ माझे से १ तोले तक की मात्रा रात्रि 
सोते ००28 दुध या पाती (जाड़ों में गरम पानी ) से लेनी चाहिए। 
से कब्ज, अजीर्ण, भूख की कमी, जिगर के रोग, फोड़े- 
आंखों के रोग, पेट की वायु, नक्सीर छटना, दांतों 
बहुत लाभ होता है। 


gh Collection 


| नाथ मे आए महल है सके बारे मे 
| पाठकगण पीछे पढ़ चुके हैं । हरड़ उदर के रोगों में लाभकारी है; 
 प्ाचक-संस्थान के सभी अंगों जैसे जिगर, आंतें, क्लोम-ग्रन्थि के कार्य 
| को नियमित करती है और इन अवयवों को बल देती है। वस्तुतः 
पाचक-संस्थान के सुधर जाने से शरीर के दूसरे संस्थान भी अपना 
कार्य सुचारु रूप से करते हैं। वहेड़ा कफ के रोगों में जैसे खांसी, 
| जुकाम, नजला आदि में लाभ करता है। वस्तुतः आयुर्वेद के मता- 
| नुसार त्रिफला वात, पित्त, कफ तीनों दोषों को शान्त और सुस्थिर 
करने वाला माना गया है। इसके सेवन से दीर्षायुष्य प्राप्त होता है । 


| इसबगोल की भुस्सी 


| यह भुस्सी इसवगोल के बीजों के ऊपर का पतला छिलका होता 
' है, जो बहुत हल्का होता है। भुस्सी आम तौर पर बाज़ार में मिलती 
| है और शोच साफ लाने के लिए जानी-मानी दवा है। यह सूखी 


भुस्सी जब पानी, दूध, दही आदि किसी तरल (पतली) चीज में 
भिगो दी जाती है तो इसमें लुआव पैदा होकर यह फूल जाती है । | 
फलतः जब इसे फांककर ऊपर से दूध, पानी, दही आदि पी लिया 
जाता है तो पेट में पैदा हुआ लुआव मल को चिकना करके वाहर 
रपटा देता है। 

पेचिश (आंव, खून) की हालत में बड़ी आंतों में खराशें बनः 
र हैं, हल्की-सी सूजन भी वहां आ जाती है और छिलन पैदा हों 
जाती है और टटूटी आते समय पेट में ऐंठ और मरोड़ा उठंता है 
इसबगोल की भुस्सी के सेवन से जैसे खराशों और छिलन पर मानो 
 मरहस-सा लग जाता हैं, फलतः यह लक्षण हूर होते हैं और पेचिश 
आराम मिलता है। पेचिश की हालत में भुस्सी को पानी अथवा 
` पतले दही के साथ लेना चाहिए, दूध से नहीं । साधारण अवस्था में 
| जब पेट साफ करना हो तो दूध क सकते भुस्सी जरूरत के 
अनुसार ६ माझे से एक तोले तक ली जा सकती हैं! 
6 बार बाजार में मिलने वाली भस्सी में रेत-धूल आदि मिली 
होती है, अतः हमेशा साफ और अच्छी किस्म की भुस्सी लेनी चाहिए। 
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'जब भुस्सी में कूड़ा होने का सन्देह हो तो उसे फुटककर साफ कर 
लेनी चाहिए । 


गर्मियों सें नीम पीजिए 


हमारे देश में नीम सिर्फ एक रक्तशोधक औषधि के रूप में ही 
` असिद्ध है, साथ ही इसे अनेक रोगों के कीटाणुओं को नाश करने- 
_ वाली औषधि भी समझा जाता है। किन्तु इन गुणों के अलावा नीम 
में काफी मात्रा में पोषक तत्त्व भी होते हैं, कदाचित्‌ इस तथ्य को 
बहुत कम लोग जानते हैं। ये पोषक तत्त्व इतने उपयुक्त अनुपात में 
होतेहे कि नीम को पत्तियां अनायास ही एक खाद्य पदार्थं वन गई 
 हैँ।ऊंट और बकरी नीम की पत्तियां बड़े चाव से खाकर उभसे भारी 
पोषण प्राप्त करते हैं। इनमें प्रोटीन्स, कैलशियम, लोहा और 
विटामिन 'ए' जैसे महत्त्वपूर्ण पोषक तत्त्व निहित होते हैं। इसके 
/ गुणों पर मुग्ध होकर गांधीजी ने तो नीम की चटनी अपने भोजन में 
. शामिल कर ली थी। वे नीम की पत्तियों में इमली, गुड़ अथवा खांड 
'मिलवाकर चटनी बनवाते थे । 


` तथा अपने अनेक रोगियों को सेवन कराके यह अनुभव किया है कि 

` जीम के सेवन से बहुत खुलासा भूख लगती है ;त्वचा का रंग निखर- 
` कर साफ होता है; आंखों में चमक और आमा बढ़ जाती है ; जिगर 

` की निष्क्रियता दूर होती है; रक्त साफ होता है; कब्ज दूर होता है; 
है को शक्ति और स्फूति आती है ; गर्मी और प्यास कम महसूस 
 दाताह। 
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हैः ' खाने के काम में सिफं नीम की पत्तियां आती हैं जिनका दो | 


को पीसकर तथा उसमें इमली और गुड़ मिलाकर चटनी के रूप में । 
(२) एक तोला नीम की पत्तियों को पांच काली मिर्चों के साथ 
सिल-बट्टे पर पीसकर और उनका जल वनाकर थोड़ा शहद डालकर 
पीना चाहिए। 

गर्मी और बरसात के अलावा जाड़ों में नीम का सेवन जरा 
| सावधानी से करना चाहिए ; क्योंकि इससे ठंड हो सकती है; फिर 
| 


रे | i 
प्रकार से सेवन किया जा सकता है। (१) नीमि की कमल पत्तियों 


भी बहुत लोगों को माफिक आ सकता है। पहले अनुभव करके देख 
खें । 

इसी प्रकार की और भी अनेक औषधियां हैं, और हो सकती हैं 
| किन्तु स्थानाभाव से उन सवका यहां उल्लेख नहीं किया जा सकता। 
| संक्षेप में, जो भी औषधियां जड़ी-बूटियों के प्राकृतिक रूप में सेवन 
| की जाती हैं वे रोगमुक्ति में सहायता देती हैं और शरीर को कोई 
| नुकसान नहीं पहुंचातीं । 


खान-पान की नई परम्पराएं स्थापित कीजिए 


खान-पान द्वारा स्वास्थ्य-सुधार करने में आज आम लोगों के 
एक प्रकार की परम्परागत अथवा व्यावहारिक या सामा- 
जिक बाधाएं आती हैं, किन्तु इन बाधाओं पर विजय पाकर हमें 
स्वस्थ परम्पराएं चालू करनी चाहिए! आज, यद्यपि आप अच्छी 
तरह यह समभे हैं कि चाय एक हानिकारक पेय है, फिर भी आप 
भेहमानों अथवा मित्रों के समक्ष चाय पेश करते हैं; बाज़ार के लैमन, 
औरेंज जैसे ठंडे पेयों की स्वास्थ्य-हानियां हालांकि आपको अच्छी 
` तुरह मालूम हैं, लेकिन अतिथिःसत्कार के लिए आप वादा से इन्हीं 
पेयों को मेगा लेते हैं; वादाम की ठंडाई या दही की लस्सी 
उन्हें नहीं पिलाते । ऐसा आप क्‍यों करते हैं ? इसलिए 'कि रिवाज 
० 4 १११ 
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ही ऐसा चल पड़ा है और आप भी रिवाज के साथ ही दौड़ 

लेकिन हमें और आपको यहां सजग और सतर्क होकर चलना 
चाहिए और खान-पान की इन अस्वस्थ परंपराओं को बदलना ही 
चाहिए । यदि आपको मित्रों.को ठंडा पेय पेश करन है, तो उतने ही 
मल्य का दही मंगाकर घर पर ही उसकी बस्सी बनाइए और फिर 
उसमें थोड़ा केवड़ा या गुलाबजल मिलाकर्‌उन्हें पेश कीजिए । याद 
रखिए कि लस्सी में लैमन से ज्यादा खर्च गीं होता है । और फिर 
लस्सी पिलाते समय मित्र महोदय को यहब्रत' प्रेमपूर्वक समभाइए 
कि आप लैमन के खिलाफ हैं, और लस्सी पिलाना पसन्द करते हैं । 
और तब आप देखेंगे कि आपके मित्र भी ब्रापके विचारों से सहमत 
हो गए हैं। अब जव आप उनके घर जाए तो वे भी निश्‍चय ही 
आपको लस्सी पिलवाएंगे। और इसी तह स्वस्थ खान-पान की 
परम्परा चलाई जा सकती है । | 

इस बात को चाय और लैमन तकह सीमित नहीं समभना 
चाहिए अपितु बच्चों के लिए जो हम लो[ घर में टाफीज़, बिस्कुट 
मिठाइयां और नमकीन लाते है-मेदवनस्पति धी और सफेद 


चीनी तथा मिर्च-मसालों से बननेवाले छ सभी पदार्थ स्वास्थ्य के' 


४ 
र 


 मिठाइयों के स्थान पर फलों की 


लिए नुकसानदेह हैं। इच्छापूर्वक आङो यह परम्परा बदलनी 
होगी । इन हानिकारक वस्तुओं के स्थाग्रर आप बच्चों को मौसम 
के फल, मेवे तथा दूसरे उत्तम खाद्य दौहए । फिर आप देखेंगे कि 
बच्चे स्वयं इन वाज़ारू अस्वास्थ्यकर्‌रीज्ों को नापसन्द करने 
लगेंगे । सच तो यह है कि उत्तम और पषणपूरण खाद्यों के प्रति हमें 
प्रयत्नपूर्वक नई रुचि पैदा करनी चाज्ञि। अपने एक मित्र से जब 
हमने इस रुचि-प रिवर्तन की चर्चा की बरै कहने लगें कि “मिठाइयों 
में किस्में बहुत मिल जाती हैं, अतएव[तिथि के सामने पेश करने 
में ज़रा शोभनीय लगती हैं। [कैला, सन्तरा, चीक्‌ और 
अमरूद पेश करके भी आप शोभनीयत्रे[दा कर सकते हैं। 

इतना ही नहीं, हम तो यहां तब़हहेंगे कि ्यादी-विवाह एवं 
दूसरे उत्सवों पर दी जानेवाली दावत पि भी हमें वनस्पति घी की 
हे करनी चाहिए । किन्तु 
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यह सव कुछ तभी हो सकता है जब हमें इस नई परम्परा चालू करने 
। के प्रति उत्साह हो और हम ईमानदारी से इसके लिए प्रयत्न करें। 
। कई बार लोग इस सम्बन्ध में यह कहते सुने जाते हैं कि “साहव, 
| जमाना ऐसा आ गया है कि आप इन अस्वास्थ्यकर चीज़ों से हज़ार 
। कोशिश करने पर भी नहीं वच सकते; सफेद चीनी, वनस्पति घी, 

चाय, भला इनका वदलक्या हो सकता है ? ' इसका जवाब यह है कि, 
| “जहां चाह है वहां राह है । मैं अपने एक डाक्टर मित्र के परिवार 
को जानता हूं जिन्होंने सतत प्रयत्न से अपने घर में स्वस्थ आहार की 
परम्परा कायम की हुई है। पहली वार मुझे जब उनके यहां चाय 
पीने का मौका मिला तो मैं उस चाय को पीकर ही चकित रह गया। 
उसमें न तो चाय की पत्ती थी और न चीनी। दालचीनी अदरक, 
तुलसी पत्र, बड़ी इलायची और गुड़ से उनके यहां ऐसी स्वादिष्ट 
और स्फूतिदायक चाय तैयार होती थी कि जिसके सामने पत्ती की 
चाय एक घटिया चीज़ लगती थी। हे 

निइचय ही इसका श्रेय उनकी पत्नी को था। वस्तुतः खान- 
पान-सम्वन्धी व्यवस्था में हमारे घरों की महिलाओं को ज़्यादा 
जागरूक और सचेत, होना चाहिए । क्योंकि पूरे परिवार की खान- 
पान की बागडोर तो उन्हींके हाथ में होती है। किन्तु महिलाएं भी 
इस कार्य को तभी सम्पादन कर सकती हैं जब उन्हें पुरुष प्रेरणा द, 
और स्वास्थ्य-सम्बरधी रहस्य समझाएं; इस विषय पर 
अच्छा साहित्य पढ़ने को दें | 
संक्षेप में, यही कहा जा सकता है कि नई स्वस्थ परम्पराए 

स्थापित करने के लिए पहले हमारे मन में एक मज़बूत इरादा पदा 
होना चाहिए। जब इरादा वन जाता है तो फिर काम भी निइचय 


ही बनता है । 


| 
| 


°° 
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डा० लक्ष्मीनारायण शर्मा द्वारा लिखित 
स्वास्थ्य-सम्बन्धी साहित्य 
बथं कण्दोल 


वथ कण्ट्रोल आज हमारी प्रधान आवश्यकता है । जिन वच्चों की 
शिक्षा-व्यवस्था और पालन-पोषण हमठीक ढंग से नहीं कर सकते 
उन्हं जन्म देना अपराध है। इसलिए प्रत्येक युवा स्त्री-पुरुष को 
वथ कण्ट्रोल. को सही जानकारी होना आवश्यक है। विद्वान 
लेखक ने अब तक खोजी गई सभी वैज्ञानिक विधियों को सरल 
भाषा में समकाया है । यह अपने विषय की प्रामाणिक पुस्तक है।. 


योगासन ओर स्वास्थ्य 


योगासन भारत की पुरानी व्यायामपद्धति है। विदेशों में योगा- 

सन-व्यायाम बहुत लोकप्रिय हुआ है और दिनोंदिन इसका प्रचार 

बढ़ता जा रहा है। विद्वान लेखक ग्रे सहज सुवोध भाषा में 

योगासनःच्यायाम के सारे पहलुओं पर इस पुस्तक में प्रकाश 

डाला है। चालीस चित्रों से भरपूर इस पृस्तक से आप योगासनों 

की पूरी और सही जानकारी प्राप्त कर स्वास्थ्यलाभ कर सकते . 
l 


डाक्टर के ग्राने ते पहल 


डुधटनाअ--डबने, जल जाने, जहरीले जानवर के काटने, घाव 
Fe चोट लगने पर आप डाक्टर के आने से पहले क्या करें ? 
को किस तरह सम्हाले ? थे स्व बातें इस पुस्तक में सरल' 
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बैज्ञानिक ढंग से समझाई गई हैं । यह उपयोगी पुस्तक प्रत्येक घर 
में रखने योग्य है। 


सरल प्राकृतिक चिकित्सा 


बिना औषधियों के मिट्टी, पानी, सूर्य-प्रकाश एवं स्वास्थ्य-नियमों 
के पालन से आप किस तरह आधुनिक विपैली औषधियों से बच- 
कर रोगों से छुटकारा तथा स्वास्थ्य-लाभ कर सकते हैं--यह 
बात विद्वान लेखक ने पुस्तक में पूर्ण वैज्ञानिक एवं मनोरंजक ढंग 
से समभाई है । प्रत्येक दृष्टि से पुस्तक संग्रहणीय है। 
स्त्री-पुरुष 

काम-विज्ञान बहुत नाजुक और गहरा विषय है। बिना इसके 
ज्ञान के विवाहित जीवन का आनन्द निश्चय ही अधूरा रह जाता 
है । वैज्ञानिक और मनोवैज्ञानिक तथ्यों पर आधारित यह पुस्तक 
“विवाहित जीवन को पूर्णतया सुखी और आनन्दमय बनाने में 
सच्चे मार्गदर्शक का काम देती है । 


पति-पत्नी 
ः के पारिवारिक, सामाजिक, मानसिक और शारीरिक 
सम्बन्धों पर प्रकाश डालने वाली यह पुस्तक अपने ढंग की नई 
पुस्तक है । इसमें पति-पत्नी के जानने लायक अनेक अनमोल' 
विषयों का समावेश किया गया है । 
सेक्स को समस्याएं 

| स्वस्थ और सुखी जीवन के लिए सेक्स की समस्याओं को समझना 
और यौन-विकारों से बचना अत्यन्न आवश्यक है वस्तुतः सेक्स 

` की समस्याएं जीवन की समस्याबों में सबसे अधिक पेचीदा हैं। 
इस पुस्तक में आपको ऐसी समस्याओं के बारे में प्रामाणिक, 
'| आधुनिकतम और सही सामग्री मिलेगी । इसमें स्त्री-पुरुषों _ 
के लगभग और सही | | er जान- _ 


| 
| 
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सरल वाकलो भार *उनजेबचने - केउपाय दिए 


क चाहती कि.कोई भी 

नियमों की अवहेलना से ही रोग पैदाहोते हैं। लेखक ने इस 

` पुस्तक में स्वस्थ रहने के ऐसे सरल आायों का उल्लेख किया है 
जो प्रत्येक वर्ग के व्यक्ति के लिए व्यावहारिक हूँ और जिनको 
अपनाकर आप केवल स्वास्थ्य-रक्षा है नहीं करेंगे अपितु अनेक 
रोगों से भी मुक्ति पा सकते हैं । इनठपायों की विशेषता यह है 

कि ये बे-पैसे-कोड़ी के हैं। 


| 
रही 


ह ; प्रत्येक पुस्तक का मूल्य 
एक स्या 


बीमार पड़े। स्वास्थ्य- | 


स्वस्थ रहने के उपाय बताने 
यह पुस्तक हमारी प्रनेक सम 
- को सीधे ढंग से हल,करती है 


